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Knaboj
Stall dig framfor en stol med fotterna hoftbrett isar.

B6j i knan/hoft och kom langt bak med rumpan UTAN att satta
dig pa stolen.

Strack dina armar framat samtidigt som rumpan gar bak.
Var rak i ryggen!
Kom tillbaks till staende igen.

10 ganger.
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Tahavning

Sta sa att du kan halla dig i nagot, tex en stol.

Sta med fotterna hoftbrett.

Kom upp pa ta sa hogt du kan och

ga langsamt ned hela vagen igen.

10 ganger.
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Sta pa ett ben

Lyft upp en fot sa att du star pa ett ben.

Forsok samtidigt stracka pa kroppen sa att du inte sjunker ihop.
Forsok att halla balansen utan att satta ned foten.

Byt till andra benet.

Sta 30 sekunder/ben.
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Armhavning mot vagg

Sta vand mot en vagg, ca 50 cm ifran.

Ha fotterna hoftbrett isar.

Satt i handerna brett isar i axelhojd.

Luta dig sedan in mot vaggen genom att bdja i armbagarna.
Tryck dig sedan i lugnt tempo tillbaks igen.

Rak i kroppen

i hela 6vningen!

10 ganger.
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Hander bakom huvud

Sta eller sitt med rak rygg.
Satt handerna bakom ditt huvud.

Tryck huvudet forsiktigt bak
mot handerna och tryck dven

armbagarna lite bakat.

Hall kvar i det har laget 20 sekunder.

Hall kvar handerna och luta sedan 6verkroppen forsiktigt at ena
hallet.

Hall hoften stilla.
Luta sedan at det andra hallet.

Luta 5 ganger at varje hall.
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Armcirklar

Sta eller sitt med rak rygg.
Strack ut armarna rakt ut at sidan.
GOr sma cirklar med armarna. Gor det langsamt.

Varje gang armarna kommer bakom kroppen drar du ihop
skulderbladen.

10 varv framat och 10 varv bakat.

GOr garna dessa ovningar 1-3 ganger!




