Balance niveau 1

10 gvelser som treener flere forskellige elementer af balance

Dvelser

1. Left knae, 5x med hvert ben

2. Left fod, 5x med hvert ben

3. Drej hgjre rundt x10

4. Drej venstre rundt x10

5. Etbens stand hgjre 30 sek

6. Etbens stand venstre 30 sek

7. Balance med lukkede gjne - frem-tilbage x10

8. Balance med lukkede gjne - side-side x10

9. Balance med lukkede gjne - vaegt hgjre fod, 30 sek

10. Balance med lukkede gjne - vaegt venstre fod, 30 sek

Loft knae, 5x med hvert ben

Sadan udforer du ovelsen:

« Sid pa en stol og rejs dig op mens du lofter det ene knae op.

« Gentag hvor du lgfter modsatte ben.

» Ovelsen kan gore sveere ved at lave den uden en stol: i stedet
for at rejse dig fra en stol, rejser du dig fra en knabgjning/
squat.

Loft fod, 5x med hvert ben

Sadan udfarer du ovelsen:

« Sid pa en stol med spredte ben. Rejs dig op
mens du leegger vagten over pa det ene ben.

« Gentag hvor du laegger vaegten pa det andet
ben.

» Ovelsen kan gore sveere ved at lave den uden
en stol: i stedet for at rejse dig fra en stol,
rejser du dig fra en knaebgjning/
squat.
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Drej rundt hhv hgjre og venstre vej, 10x rundt hver vej

Sadan udforer du ovelsen:

« Sta pa stedet og drej forst 10 x rundt den ene vej og sé den
anden vej.
« Du ma gerne blive lidt rundtosset af gvelsen.

S&dan udferer du ovelsen:

« Sta pa et ben og hold balancen.

 Ovelsen kan gores lettere hvis det loftede ben
statter pa det ben du star pa.

« Eller ved at stotte den “loftede” fod pa den
fod du stér pa.

Balance med lukkede gjne, flere gvelser

Sé&dan udforer du ovelserne:

+ Sta med samlede fodder og lukkede gjne, hold hele fodsélerne i
underlaget under gvelserne.

+ Beveeg veegten frem mod forfaddene og tilbage pa halene x 10

» Beveaeg vaegten fra side til side x 10

« Loft vaegten fra venstre fod, sa fodsalen rerer gulvet let og hold
balancen pé hgjre ben.

+ Loft vaegten fra hgjre fod, sa fodsalen rorer gulvet let og hold
balancen pé venstre ben.
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