STOD FRAN TULE
BALANS

KNABO)

Hitta en bra staende position. Luta

kroppen framat fran hofterna och satt

dig pa huk. For héfterna langt bak. Hall

o~ din mellankropp aktiverad och ryggen
rak. Se till att dina kndn och tar pekari
samma riktning framat. Hall din vikt pa
halarna.

TANDEMGANG

Ta en position dar tarna pa den bakre foten vidror hilen
pa den fraimre foten. Hall balansen och ga framat och
bakat langs linjen.

VAGSTALLNING

Sta pa ett ben och héj den andra nedre extremiteten
rakt bakat. Overkroppen kan samtidigt luta sig
framat. Hall mellankroppen aktiverad och ryggen rak.
Strack ut armarna at sidorna for att battra balansen.
Hall positionen en stund och gor
detsamma till andra sidan.

SKRIDSKOAKNING

Taett langt steg framat och héj det andra benet rakt bakat.
Hall din mellankropp aktiv. Ta hinderna med irorelsen och
aka skridskor framat.
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ETT BEN LUTNING

Lyft den andra nedre extremiteten fran
golvet. Lyfta upp de 6vre extremiteterna
ovanfor huvudet och luta 6verkroppen fran
sida till sida. Sank extremiteterna och
upprepa samma sak pa andra sidan.

L

BALANS PA BALANSPLATTA

Sta stadigt i mitten av bradan. Benen héftbrett isdr, mellankroppen ar
aktiverad och knédna ar lite b6jda. Att sta i stdllningen sig drredan en
bra 6vning. Tastod om behovs.

For ytterligare utmaning:

- Overfér vikt fran hilarna till trampdynor utan att kanten pa bridan
traffar basen
- Flytta din vikt i sidled fran sida till sida utan att kanten pa bradan

traffar basen
- Gor en cirkel pa bradan utan att bradans kanter trdffar basen

KNABO)

Hitta en bra staende position. Nar du sitter pa huk, luta
overkroppen framat fran héfterna, b6j knana och for
hofterna bakat. Hall din mellankropp aktiverad och ryggen
rak. Se till att dina kndn och tarna pekar framat i samma
riktning. Om behdvs, ta stod eller for handerna framfor for
att balanserarorelse.

ETT BEN STAENDE

Hitta forst bra staende position. Lyft sedan det andra
benet lite ifran balansplattan. Férsék att halla
balansen sa lange som majligt. Ta st6d om behdvs.
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