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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

Balanceskive,
moonhopper, balancepude
og en matte.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Balancetraening:

Du kan treene balancegvelser med fx balancebraet, balancepude og moonhopper. Balancegvelser
forbedrer din finmotorik og styrker dine led, sa du forebygger skader.

SADAN G@R DU:

Balancebraedt begge ben

Stil dig med begge ben pa et balancebraedt, find
balancen pa breedtet i vater. Hold sa vidt muligt
kroppen i ro.

Balance med makker

Du kan udfgre balancegvelser med en makker. Stil
jer overfor hinanden og giv hinanden hand. Stil jer
pa et ben, og hold balancen, nej for hinanden.
Gentag gvelsen med det andet ben.

Balancebraedt et ben

Stil dig med et ben pa balancebraedtet, find
balancen pa braedtet i vater. Hold sa vidt muligt
kroppen i ro. Gentag med det andet ben.

Moonhopper

Stil dig med et ben pa hver side af bolden pa
moonhopperen. Tryk let sammen om bolden, sa
den sidder i spaend mellem benene. Hop fremad,
mens du holder balancen pa moonhopperen.

Balancepude staende

Stil dig uden sko pa balancepuden. Sta farst med
begge ben og hold sa vidt muligt kroppen i ro.
Straek armene ud, sa holder du bedre balancen.
Gentag derefter gvelsen pa et ben, og dernaest det
andet. Pragv ogsa at lafte knaeet hgjt op, mens du
star pa et ben.

Balancepude siddende

Saet dig pa balancepuden, straek armene ud il
siden og lgft benene fra jorden. Hold s vidt muligt
kroppen i ro.
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Balancepude knae

Saet dig pa knae pa balancepuden. Fgdderne ma
ikke rare jorden. Straek armene over hovedet og
lad dem falde langsomt ned langs kroppen.
Gentag armbevaegelsen nogle gange, mens du
holder balancen pa puden.
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