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AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

IDETYPE:

Idreet og Treening

ALDERSGRUPPE:

Fra5ar

REKVISITTER:

Arteposer.

ANTAL:
Min. 2

Hold balancen:

Nar du gar, lgber, cykler eller star pa ski, sa er balancen vigtig. Ger eerteposerne til dine venner og hold -
balancen? Hold balancen med en, to, tre ELLER fire zerteposer.
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Holde pa hovedet
Hvor mange kan du holde pa hovedet?

Pa 1 ben

Samme gvelse, men hvor du star pa 1 ben og
maske med det ene gje lukket?
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Rere gulvet

Samme gvelse, men hvor du skal ned og rare
gulvet og op igen?

4 zerteposer

Kan du sidde pa bagdelen og holde 4 zerteposer i
luften, en pa hver strakt fod og en ovenpa hver
hand?
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n vigtig. Ger &rte-
to, tre

i s3 er balance
thr pa o< 2 Hold balancen med en,

n
poserne til din .
ELLER fire serteposer:

e Hvor mange kan du holde pd hovedet?

e Samme gvelse, men hvor du stdr pa 1 ben og maske med det
ene gje lukket?

e Samme gvelse, men hvor du skal ned og rgre gulvet og op igen?

e Kan du sidde pa bagdelen og holde 4 zerteposer i luften, en pa
hver strakt fod og en ovenpd hver hand?
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