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Balance- Übungen 
Meinen Blick auf das Ziel zu richten,
schafft eine bessere Balance
Übung 1:
Ort:
auf einem schlanken Baumstamm oder auf einem Balancierbalken eines Vitaparcours (Trimm Dich Pfad)

Balancieren auf den Holzbalken. Ich probiere aus, wie es mir geht, wenn ich den Blick auf die Füsse richte. Ich probiere aus, wie es mir geht, wenn ich meinen Blick auf das Ziel vor mir richte, auf das Ende des Balkens oder darüber hinaus ins Weite.
Wer will, versucht das Gleiche noch mit geschlossenen Augen.

Übung 2:

Ort: 
bei einem Haselbusch am Waldrand

Jede TeilnehmerIn schneidet sich vom Haselbusch ein ca. 1m langes schlankes, einigermassen gerades Stück und entfernt dir groben Verzweigungen.

Wir balancieren mit dem Holzstab auf der Hand oder auf einer Fingerkuppe. Ich probieren aus wie unterschiedlich es ist, wenn ich mich auf die Stelle konzentriere, an der der Stab auf meiner Hand aufliegt oder wenn ich meine Aufmerksamkeit auf das obere Ende des Stabes richte. 
Wer will, versucht es im Gehen, versucht es mit der schwächeren Hand, versucht den Stab auf der Nase zu platzieren, versucht den Stab über dem Kopf auf der Handfläche zu balancieren. 
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