Profigerate bzw. Hilfsmittel aus dem eigenen Haushalt

Einige Ubungen werden mit Sportgeraten bzw. Hilfsmitteln aus dem Haushalt durchgefiihrt.

Sportgerat: Ersatzmittel: Einsatz:
Schwimmnudel Wellholz Fuid
Stopfei Fur/Hand
Zitrone Ful3/Hand
Badetuch FuR/Zwerchfell/Wirbelsaule
Haushaltsrolle Ful
Ball Kartoffel, Apfel, etc. Hand/Fufl3
Pilatesball Warmflasche mit wenig
Wasser gefllt Gesal/Nacken/ Hinterkopf/Fuf3
Igelball Schwamm grob/fein
Burste diverse Hand/FulR3/Korper
Theraband Schal
Badetuch gerollt Dehn-/Atemibungen
Stepper Schemel Beinmuskulatur
Hanteln Plastikflaschen 0,5 L Hand/Fuf
mit/ohne Wasser
Antistressball Knetmasse Gelenke/Entspannung

lhre Petra Raditsch

Wascheklammer

Wattebausch
Strohhalm

Hand-/Ful3-Creme
Feder

Seife Stuck/flussig

Gelenke

Atemiibung
Atemiibung

Zehen/Finger
Basale Stimulation

Basale Stimulation



