() Exercizi da respirar

Posiziun iniziala

Criteris quantitativs
Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Andament dal moviment

Exercizi da schluccada
5-10
moviment cuntinua
3
1 minuta
3 minutas
pussaivel mintga di

Posiziun finala

Giaschair en dies e tegnair sidretg las chom-
mas. Metter in maun sin I'umbli e cun I'auter
maun tegnair il ballun.

Varianta: tegnair cun tuts dus mauns il bal-
lun.

Trair fermamain il flad tras il nas fin en il Betg far usche bleras repetiziuns ina suenter
venter. Expirar tras la bucca e ballantschar I'autra. Maximalmain 5 e suenter far ina pau-
il ballun en I'aria. Expirar usché ditg e plaun sa.

Sco pussaivel.



() Massascha dals pes Grteri quantitativs

Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Posiziun iniziala Andament dal moviment

Massascha - schluccada
30 secundas
moviment cuntinua
3
30 secundas
3 minutas
pussaivel mintga di

Posiziun finala

Giaschair en dies e tegnair sidretg las cho- ~ Metter in pe sin ina balla da tennis e mu-  Suenter midar pe.
mmas. ventar ella cun leva pressiun vi e na sut la

planta-pe.



@ C[]Whﬂy Criteris quantitativs

Repetiziuns

Ritmus dal moviment
Dumber da serias

Pausa tranter las serias
Durada totala da I'exercizi
Unitads da trenament

Posiziun iniziala Andament dal moviment

Exercizi da schluccada
5-10
moviment cuntinua
3
1 minuta
3 minutas
pussaivel mintga di

Posiziun finala

Seser sin la balla da gimnastica. Ils pes Siglir levamain si e giu sin la balla da gim-  Far moviments cuntinuads.

en giun plaun. Il dies & guliv. Cruschar la nastica.
bratscha davant il pez.
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