Pargympa - styrka och balans

GOr varje rorelse sa manga ganger det kanns lampligt, lika manga ganger
péa bada sidorna. Muskelstyrkan utvecklas bést nér ni upprepar varje 6vning
10-15 génger, 1-3 varv.

c Stiende rotation
o  Sté stadigt med ryggarna mot varandra men
lite ifrdn varandra.
o Vrid sakta 6verkroppen mot motsatt hall
och ge foremélet at ditt par.
o Vrid sakta verkroppen mot det andra hallet
och ge féremélet at ditt par.

e Stdende strick och boj

» Sta stadigt med ryggarna mot
varandra men lite ifran varandra.

o  Strack sakta armarna samt ryggen uppét
och bakét och ge foremalet at ditt par.

« Bo0j sakta armarna samt ryggen nerat
mellan benen och ge foremalet at
ditt par.

e Stiende drag
» Sta stadigt vinda mot varandra, med den
ena foten framfor den andra.
o Hallien handduk med motsatt hand.
+ Dra turvis handduken mot dig sjalv medan
den andra bromsar.
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O Knaboj

Sta stadigt vinda mot varandra.

o Tag ett stadigt grepp om den andras
underarmar.

o Ga sakta samtidigt ner i ett knaboj.

o Kom sakta upp tillbaka, du har vid behov
stod av den andra.

e Staende arm- och axeltrining

o  Stastadigt vinda mot varandra.

e Strick ut armarna mot varandra
och placera dina hinder pa
den andras hinder.

o Med raka armar trycker forst den
ena ner och den andra bromsar
och sedan tvirtom.

« Kom ihég att byta hindernas plats.

Q Spegelbildstrining
Sta stadigt vinda mot varandra.

o Den ena gor langsamma rorelser
med armar och eventuellt ben.

o Den andra férsoker hela tiden géra
spegelbild av rorelserna.

o Byt uppgift.

e Upp och ner

Borja i stdende position.

o Tadig pa eget fritt sitt ner sa att du sitter
eller ligger pa golvet.

o Tadig pa eget fritt sdtt tillbaka upp
till stidende position.

o Den ena star bredvid beredd att hjilpa
medan den andra gor sin uppgift.

Att stiga upp fran golvet l6nar sig att trina
regelbundet, s att kunskapen sitter i.
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