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1
Std p& hilarna

Std pd golvet med ungefar héftbrett avstdnd mellan
fotterna. Lyft tdrna och g& upp pa halarna. Sank ner
igen och upprepa. Ovningen kan géras med eller utan
stod.

1-2 minuter per omg%ng

Tahav

kg :

St med latt bojda knan. Pressa dig upp till tdstdende
och sank tillbaka.
1-2 minuter per omg%ng

set x rep.

Std p& ett ben

&)
Vi

Std pd ett ben med latt béjda knan och rak rygg.
Forestall dig att det bldser, och att du svajar som ett
strd i vinden. Forsok att sta pa detta sétt tills du blir
trétt i benet. Ovningen kan géras svarare genom att
du sluter 6gonen.

1-2 minuter per omgang och ben

Ga sidlanges

G3 sidlanges. Variera garna steglangden och se till att
du samlar benen helt innan du tar ett nytt steg.
1-2 minuter per omgéng och sida

5
Ga pa linje

Gor eller forestll dig en linje pd golvet. G& framat
med sma steg utan att du mister balansen och satter
ned foten vid sidan av linjen. Fotterna ska peka rakt
fram.

2-3 minuter per omgéang

6
Knd@boj pd matta

kg : set x

Vik mattan 3-4 ganger. Std p8 mattan med fétterna i
ungefar axelbrett avstdnd. Bsj knéna till ca 90
graders vinkel och pressa upp igen. Hall ryggen rak
och blicken riktad rakt fram. Alternativt kan du hélla
den djupa stéllningen i ndgra sekunder innan du
pressar upp igen.

rep.

7
Stdende balans pd en matta

|

Rulla ihop mattan. St8 pa8 mattan och forsok halla
balansen.
1-2 minuter per omg%ng

Hopp framat

kg :

St& med armarna langs sidan. Boj i knana, svinga
armarna latt bakt och hoppa fram&t med samlade
ben. Forsok att landa mjukt.

1-2 minuter per omg%ng

set x rep.

9

Indianhopp

Hoppa framat pd vaxelvis hdger och vanster ben -
indianhopp! Ovningen kan géras svarare genom att
du forsoéker att hoppa hogt och landa mjukt.

1-2 minuter per omg%ng

10

Baksidan vad

Std snett upp mot vaggen s8 att det ena benet &r bojt
och det andra ar rakt och placerat som en férléngning
av kroppen. H&ll halen i golvet och tryck fram hoften
tills du ké@nner att det stracker i baksidan av vaden.
HA&Il 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben och omgéng

11
Baksida vad

Stéd dig mot véggen och placera den ena foten upp
mot den, s& att enbart halen rér golvet. B6j knét lite
och tryck héften 18ngsamt framat tills du kanner att
det stracker i baksidan av vaden. H&ll 15-20 sek. och
byt ben.

2-3 ggr per ben och omgang

12
Vrist

Ta av dig skorna. Stod dig med armarna mot véggen
och strack det ena benet bakat. Strack samtidigt
vristen och placera ovansidan av t8rna i golvet. Nar
du kanner att det strécker ordentligt i framsidan av
benet héller du i 15-20 sek. Byt ben.

2-3 ggr per ben och omgéng
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