foreningen | €

Balanceovelser
Tag gerne skoene af sa du far en tydelig fornemmelse af underlaget. |
mellem de forskellige balancegvelser kan du lave nogle af de forskellige
gvelser fra opvarmningsprogrammet.
Avelse Billede af gvelse Gentag Variant
Sta pa et let bgjet Hold Bagved
ven — hold ballan- |stolen
nalancen - og skift. ceniop |eller frit
Der kan evt. holdes til 30 ude pa

sek. gulvet.

ved stoleryggen.




foreningen | €
Avelse Billede af gvelse Gentag |Variant
Sta pa et let bgjet 2 gange |Bagved
ben - find balancen - skift |stolen
- bevaeg det andet ben x 4 |eller frit
ben langsomt frem ude pa
og tilbage. gulvet.
Sta pa et let bgjet Hold Bagved
ben — lan den 110 |stolen
overkroppen forover sek., eller frit
mens det andet ben hvis ude pa
lgftes. muligt - |gulvet.
og skift.




foreningen | €
PAvelse Billede af gvelse Gentag Variant
Sta med en 8 gange |Bagved
hoftebredes stol -
afstand mellem eller frit
fedderne. Loft ude pa
langsomt op pa gulvet.
taeerne og sank
ned igen.
Loft op pa taeerne 8 gange |Bagved
- boj | benene - stol
st halene | - og eller frit
rejs dig op. ude pa

gulvet.




toreningen | €D

PAvelse Billede af gvelse Gentag |Variant
Sta pa et let bgjet Skift til |Bagved
ben - le&n andet |stol
overkroppen forover ben eller frit
mens det andet ben efter 4 |ude pa
lpftes. Kar armene gange. |gulv.
skiftevis fra gre og
ned igen til hofte.
Sta pa et let bgjet
ben - og find Gentag |Bagved
balancen. Mens 2til4 |stol
balancen holdes, § |gange eller frit
kigges op og ned. og skift |ude pa

ben. gulvet.
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PAvelse Billede af gvelse Gentag |Variant
Sta pa et let bgjet Gentag |Bagved
ben - og find 2til4 |stoleller
balancen. gange |frit ude
Mens balancen og skift |pa
holdes, kigges fra ben. gulvet.

side til side.
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