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Koordination hifft dir, Bewegungen sicher zu steuem,
das Gleichgewicht 2u halten und im AlRag beweghch
und selbststandig zu bleiben.
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¢ Auf ¢in Ben stolen o Auf crer Unie vormirts peben ¢ Bal von Hand v Hand werfen
¢ Glokchgoakit Palten ¢ ir mety Herdorfomrioang o Opuonal mn Entenetand
o Seken wechsein rCiordns oder sedtwdns ¢ Augoen foigen dem Badl.
Wiederholungen  Wichtig zu wissen
3 x 30-60 Sekunden  Insicherer Umgebung Gben,
pro Ubung v Schwienghkeltsprad langsam slesgern.

v SpaB an der Bewegung steht im Vordergrund.

o ImPulz-Gesundheit Bowagung, e ot ~ In pdem Alter.
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