BALANSTRANING
(Kan goras pa mark eller balansplatta)

Detta pass kan goras nar
som och ingen
uppvarmning behovs

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)

Skapad av:

Albin Boudrée



UPP PA TA

*Ga upp pa ta pa bada fotterna
*Hall balansen och rakna till 60
*Blunda och rakna till 60

*Titta upp I taket och rakna till 60
*Titta ner i golvet och rakna till 60



LILLA TUPPEN

*Satt foten intill ankeln (lilla tuppen)
*Upp pa ta och hall balansen och rakna till 60
*Blunda och rakna till 60



STORA TUPPEN

eSatt foten intill knat (Stora tuppen)

*Upp pa ta och hall balansen och rakna till 60
*Blunda och rakna till 60



FLYGSKAR

-Stall dig | flygskar och rakna till 60
*Upp pa ta och hall balansen och rakna till 60
*Blunda och rakna till 60



ENBENSALFABETET

*Sta pa ett ben och "skriv" alfabetet |
luften med den andra foten.

UTMANING: Blunda medan du gor det eller
skriv med stora bokstaver



STATYLEKEN

*Hopp, snurra eller spring pa stallet

*Stanna plotsligt | en frusen position (som en
staty)

UTMANING: Hall balansen | en stilla position



SKJUTA HARE - BALANS

*Sta | skjuta hare
Hall balansen och rakna till 30

*Forsok komma upp utan att satta 1 andra
foten



SKJUTA HARE - BALANS

*Sta | skjuta hare
Hall balansen och rakna till 30

*Forsok komma upp utan att satta 1 andra
foten
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