Styrka och balans NIVA 2

Uppvarmning

GOr varje rorelse s manga ganger det kianns lampligt for dig tills du blir varm
i kroppen. Fore rorelserna kan du marschera pa stéllet i egen takt eller till
musik. Gor rorelserna lika méanga ganger pa bada sidorna.

c Gaupppata
o Staigrenstéllning i hoftbredd.
o Gaupp pa ta. Stanna hér en stund.
+ Gélangsamt tillbaka ner till utgdngspositionen.

e Svikta med knina och cirkla
med armarna
o Staigrenstillning i hoftbredd.
o Svikta med knéna.
« Cirkla samtidigt runt med armarna.

e Vagstillning pa ett ben
For 6verkroppen framat och lyft ena benet bakat.
o Dukan balansera rorelsen med armarna pa sidorna.
o Galangsamt tillbaka till utgdngspositionen och
upprepa turvis med vartdera benet.
o Rorelsen blir mer kravande om du for den
motsatta handen mot den stodjande foten.
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e Rotera benet
o Std péett ben.
« Rita en cirkel med benet i luften genom att fora
benet framat, via sidan bakét och tillbaka.
o Justorre cirkel du gor, desto mer kravande
blir rorelsen.

Traning 1-3 varv

GOor varje 0vning sa manga ganger det kanns lampligt for dig.
Muskelstyrkan utvecklas bast nar du upprepar varje

ovning 10-15 génger.

a Sitt dig langsamt pa en stol och stig upp snabbt
Sta framfor en stol.
« Satt dig langsamt pa stolen sa att du bromsar
dnnu mer de sista 10 cm.
« Stig upp snabbt. Rita pa dig sa att du star rak.
« Kinn stodet av magmusklerna under hela
6vningen och hall ryggen rak.

@ Utfall framat
o Staigrenstéllning i hoftbredd.
o Taett langt kliv framéat med ena benet.
Se till att fotterna halls pé sina egna banor.
o Kainn hela den fraimre fotens fotsula mot golvet.
o Tasats och kliv tillbaka till utgangspositionen.
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e Spann bagen
o Stai grenstillning i hoftbredd.
o  Striack ut armarna framfor dig.
o Taett steg framat. Dra samtidigt den motsatta armens
armbage bakat som om du spanner en béage.
Folj handens rorelse med blicken.
« Gatillbaka till utgangspositionen.

o Klappa till fotsulorna staende
Boj vdnstra benet och lyft det framat,
ror fotsulan med hoger hand framfér dig.
Upprepa pé andra sidan.

« Boj sedan vénstra benet bakom ryggen
och ror fotsulan med hoger hand bakom
ryggen. Upprepa pé andra sidan.

o Upprepa rytmen 2 beroringar fram,

2 berdringar bak turvis.

o Dukan prova en snabbare takt.
Lat den stodjande foten svikta
med rorelsen.

e Lyft hofterna
Lagg dig pa rygg pa golvet. B6j knéna.

o Spénn sitet latt och lyft hofterna fran underlaget.
o Lyft ena benet frin golvet for en stund.
Séank fotsulan tillbaka i golvet och bromsa
medan du sanker hoften.

o Gor 6vningen pé vardera sidan.
 Hall hofterna pa samma niva.
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Avslutande 6vningar

o Cirklar med knina
o Ligg dig pa rygg pa golvet.
o Boj benen och dra upp dem pa magen.
Ta tag i benen.
o Gor avspéanda cirklar med benen.

e Vindrutetorkare
o Ligg pa rygg pa golvet. Boj benen,
fotsulorna mot underlaget.
o For langsamt knidna fran sida till
sida mot golvet.

e Avslappning

o Lagg dig pa rygg pa golvet,
armarna ar raka bredvid kroppen.

o Strick pa inandning upp armarna som
en forldngning pa kroppen.

o For pa utandning armarna tillbaka
bredvid kroppen.

o Lyft till sist armarna och benen
mot taket och skaka dem.
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