Balans och styrka

Om du gor évningarna 10 ganger per évning, sa tar programmet ungefar en kvart att gora.
Annars kan du bara plocka och géra de évningar som just du vill ha.

0 Hoéga knan

Sta pa stallet, dra upp ett ben sa hogt
du kan och sank sakta. For att fa lite
puls kan du gora évningen 10 ganger
per ben.
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© Fram och tillbaka

Strack ut ett ben fram och tillbaka, garna i
luften. Dutta med tan i golvet om du vill.
5 ganger pa varje ben.

e Stjarnan - liten och stor

Sta pa ett ben och strack ut ena benet till sidan, en
liten bit till att borja med och sen lutar du dig mer at
ena hallet. Hall en stund. Rékna till 10 och vaxla ben.
Variera mellan liten och stor stjarna.

@ Hunden

Sta pa alla fyra, dra in benet mot ena
armbagen och strack ut, det ar bra om
6vningen ar diagonal. Gér dvningen sakta.
5 ganger pa varje ben.
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© Kicka bakat

Kicka bakat med ett ben och strack
ut en diagonal arm. Lagom takt. Gor
garna 10 ganger pa varje ben.

G Halvmanen

e Sprattelgubben

e Balansgang

sa nagra ganger. Extra utmaning:

Ga framat och bakat som pa en linje,
10 steg fram och 10 steg bak. Fortsatt

o Maja
GOor en maja, kom sedan upp pa ta och

sta kvar en stund.
Gor 6vningen 10 ganger.

Blunda i 10 sekunder och sta stilla pa

ett ben.

Sta pa ett ben och goér en halvcirkel med
det andra benet, gér dvningen ldngsamt.
5 ganger pa varje ben.

Sta pa stallet, dra upp ett kna till sidan

sa hogt du kan och férsék méta ena
armbagen mot knat. Spreta med fingrarna.
10 ganger pa varje sida.
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@ Rygg- och benlyft

Ligg pa golvet med nasan mot golvet. Lyft
bade armar och ben en bit fran golvet.
Styrkedvning for baksidan av kroppen och en
del balans. Lyft, rakna till 10 och sank sakta
ner, 5 ganger. Du kan ocksa lyfta ben eller
armar, en i taget.

Balansdraken

Sta pa ett ben, luta dig framat sa langt du
kan och sta balans en stund, rakna garna
till 10 och vaxla ben.

@ Enbensbdj

Sta pa stallet pa ett ben, lyft upp ena knat en bit.
Boj pa stabenet sa langt ner som du kan.
10 ganger pa varje ben.

@ Vippgubben

Spann mage och rygg och gér en lattare
vippgubbe med handstéd bakom. Darefter
kan man foérsdka gora den sittande med lite
mer raka ben.
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