Balance

Hold stillingerne i op til 45 sek.

O Ligevaegtsovelse m/u rotation, skift side

O Diagonal loft i knaefirestaende m/u loft af fod, skift side
O Sideplanke med knaestotte, skift side

O Tandemstaende m abne/lukkede gjne, skift side

O Et bens stdende m dbne/lukkede gjne, skift side

O Hinke i firkant

Sadan udforer du ovelsen:

1. Sta pa hgjre ben, leen dig fremover mens du lgfter venstre
ben lige bagud.

2. Hold ryggen ret og stat evt med hgjre hand i gulvet.

3. Gor gvelsen svare ved at lofte venstre arm op mod loftet.

4. Gor gvelsen sveere ved at dreje hovedet, sa du kigger op i
loftet.

5. Gentag gvelsen til den anden side.

Diagonal lgft i kneefirestaende m/u lgft af fod

Sadan udfarer du ovelsen:

1. Sta pa kne og hender. Loft modsatte arm og ben og
hold stillingen.

2. Gor gvelsen svere ved at lgfte den fod, du stetter pa,
fra gulvet.

3. Gentag ovelsen til den modsatte side.
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Sadan udforer du ovelsen:

1. Sta pa kna og heender. Straek hgjre ben og sat hgjre
fod i gulvet pa linje med venstre fod.

2. Loft hgjre arm op mod loftet og drej overkroppen
ligefrem. Hold stillingen.

3. Gor gvelsen svaere ved at dreje hovedet op mod loftet.

4. Gentag gvelsen til den modsatte side.

S&dan udferer du ovelsen:

1. St med fodderne pé linje. Hold vaegten ligeligt fordelt
mellem fodderne.

2. Hold stillingen.

3. Gor gvelsen svaere ved at lukke gjnene.

4. Gentag med fodderne placeret modsat.

Et bens staende m abne/lukkede gjne

Sadan udfarer du ovelsen:

1. Sta pa et ben og hold stillingen.
2. Gor gvelsen sveere ved at lukke gjnene.
3. Gentag ovelsen pa det andet ben.
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Hinke i firkant

Sadan udforer du ovelsen:

1. Std pa et ben. Lav et lille hop rundt i en firkant.
2. Hold stillingen og find balancen mellem hvert hop.
3. Gentag ovelsen med det andet ben.
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