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= Qvelser
Perfekt for balanseevelser, styrkeavelser Perfekt for balanstvningar, styrkedvningar Perfekt til balanceevelser, styrkeovelser
og koordinasjonsevelser. Sta pa den, sitt och koordinationstvningar. St& pa den, sitt og koordinationstraening. Sta pa den, sid

pa den eller ligg pa den! pa den eller ligg pa den! pa den eller lig pa den!



H Antall repetisjoner: Hold s& lenge du klarer oppa puten, gjenta 2 ganger pa hvert ben.
H Antal repetitioner: Sté sa lange du kan pa kudden. Upprepa 2 génger pa varje ben.

o 2 2 2

e Antal gentagelser: Hold sé leenge du kan oppe pa puden, gentag 2 gange pa hvert ben.

Balanse pa ett ben

Trener: Generell balanse, spesielt i ankelleddet.

St& med ett ben pa SoftBalance. Hold stdbenet strakt. Hendene plasseres gjerne pa
hoftene eller i kors over brystet. Fest blikket pa et fast punkt i eyeheyde. Hold kroppen s&
rolig som mulig. Er det vanskelig, slipp armene les. Er det for lett kan du lukke @ynene,
eller kaste en ball i veggen og ta imot.

Balansera pa ett ben

Tranar: Generell balans, speciellt i ankelleden.

St& med ett ben pa SoftBalance. Hall stabenet rakt. Placera gérna handerna pé héfterna
eller i kors Gver brostet. Fast blicken pé en fast punkt i 6gonhojd. Hall kroppen sa stilla
som majligt. Om det &r svart kan du lata armarna hanga. Om det &r for latt kan du stanga
ogonen eller kasta en boll i vaggen och ta emot.

Balance pa et ben

Treener: Generel balance, specielt i ankelleddet.

St& med et ben pd SoftBalance. Hold stdbenet strakt. Haenderne placeres gerne pa
hofterne eller overkors over brystet. Blikket faestnes pa et fast punkt i ejenhejde. Hold
kroppen sé rolig som muligt. Er det vanskeligt, sa slip armene los. Er det for let, kan du
lukke ojnene, eller kaste en bold pé vaeggen og tage imod.

%%, Antall repetisjoner: Hold sé lenge du klarer oppé puten, gjenta 2 ganger pé hvert ben.
ee® Antal repetitioner: Sta s& lange du kan p& kudden. Upprepa 2 génger pa varje ben.

Secoe Antal gentagelser: Hold s& leenge du kan oppe pé puden, gentag 2 gange pa hvert ben.

Balanse pa ett ben med boyd kne.

Trener: Generell balanse, spesielt i kneleddet. Forside (ar.

St& med ett ben pa SoftBalance. Hold stabenet lett bayd. Hendene plasseres gjerne pa
hoftene eller i kors over brystet. Fest blikket pa et fast punkt i @yeheyde. Hold kroppen sa
rolig som mulig. Er det vanskelig, slipp armene les. Er det for lett kan du lukke @ynene,
eller kaste en ball i veggen og ta i mot.

Balansera pa ett ben med bojda knéan.

Tréanar: Generell balans, speciellt i knaleden. Framsidan laret.

Sta med ett ben pa SoftBalance. Hall stabenet latt bojt. Placera garna handerna pa
hofterna eller i kors dver bréstet. Fast blicken pa en fast punkt i 6gonhojd. Hall koppen sa
stilla som mgjligt. Om det &r for svart kan du lata armarna hanga. Om det &r for latt kan
du stéanga 6gonen eller kasta en boll i védggen och ta emot.

Balance pa et ben med bejet knze.

Traner: Generel balance, specielt i kneeleddet. Forside lar.

St& med et ben pa SoftBalance. Hold stabenet let bojet. Heenderne placeres gerne pé
hofterne eller overkors over brystet. Blikket faestnes pa et fast punkt i ojenhejde. Hold
kroppen sé rolig som muligt. Er det vanskeligt, sa slip armene les. Er det for let, kan du
lukke ojnene, eller kaste en bold pé veeggen og tage imod.




o%%%, Antall repetisjoner: Hold sé lenge du klarer oppé puten. Gjenta 3 ganger.
®  Antal repetitioner: Hall s& lange du kan uppe p& kudden. Upprepa 3 génger.
¢ Antal gentagelser: Hold s& leenge du kan oppe pé puden. Gentag 3 gange.

Baten

Trener: Magemuskulatur, stabilitet i bekken og rygsg.

Sitt med setet midt p& SoftBalance. Loft bena samlet litt opp
fra gulvet. Overkroppen lenes bakover. Fest blikket pa et fast
punkt. Hold kroppen sé rolig som mulig. Varier armstilling for
ulik vanskelighetsgrad.

Baten

Tréanar: Magmuskulaturen, stabilitet i backen och rygg.

Sitt med rumpan mitt pd SoftBalance. Hall ihop benen och
lyft dem lite grann frén golvet. Luta Gverkroppen bakat. Fast
blicken pé en fast punkt. Hall koppen sa stilla som mgjligt.
Variera hur du héller armarna for olika svarighetsgrader.

Baden

Treener: Mavemuskulatur, stabilitet i baekken og rysg.

Sid med saedet midt pa SoftBalance. Loft benene samlet lidt op
fra gulvet. Overkroppen leenes bagover. Blikket feestnes pa et fast
punkt. Hold kroppen sa rolig som muligt. Variér armstillingen for
forskellig sveerhedsgrad.

2 Antall repetisjoner: Gjor 12 repetisjoner for du skifter side. Gjenta totalt 3 ganger p& hver side.
s Antal repetitioner: Gor 12 repetitioner innan du byter sida. Upprepa 3 génger totalt pa varje sida.
[}
°

Antal gentagelser: Gentag 12 gange, for du skifter side. Gentag i alt 3 gange péa hver side.

Sideveis benloft.

Trener: Utsiden av larene. Setet. Stabilitet i mage, bekken og rygg.

Ligg pa siden, med SoftBalance under hoften. Stett deg med albue og hand pa den underste armen, og handen
pa den overste armen. Ligg helt rett med kroppen. Loft begge bena opp fra gulvet. Loft s& det overste benet rett
opp fra det underste benet. @velsen gjores sakte og kontrollert. Senk benet sakte ned til det andre og gjenta.

Benlyft i sidlet.

Tranar: Utsidan av laren. S&tet. Stabilitet i mage, backen och rygg.

Ligg pa sidan med SoftBalance under héften. Stétta dig med armbége och hand pa den undre armen och handen
pa den ovre armen. Ligg med kroppen helt rak. Lyft bada benen fran golvet. Lyft sedan det évre benet rakt upp
frdn det undre benet. Ovningen gors sakta och kontrollerat. Sank sakta ner benet mot det andra och upprepa.

Sidelans benloft.

Traener: Ydersiden af larene. Seedet. Stabilitet i mave, baekken og ryg.

Lig pa siden, med SoftBalance under hoften. Stet dig med albue og hand pé den underste arm, og handen pa
den overste arm. Lig helt lige med kroppen. Loft begge ben op fra gulvet. Loft s& det everste ben lige op fra det
underste ben. @velsen udferes stille og roligt. Seenk benet langsomt ned til det andet, og gentag.



200%®  Antall repetisjoner: Gjenta ovelsen 12 ganger for du skifter side. Gjer serien totalt 3 ganger pé hver side.
] Antal repetitioner: Upprepa 6vningen 12 génger innan du byter sida. Upprepa serien 3 génger totalt pa varje sida.

o“.o Antal gentagelser: Gentag ovelsen 12 gange, for du skifter side. Udfer serien i alt 3 gange pé hver side.

¢ Diagonalt loft.

Trener Setemuskulatur, rygg, stabilitet i hofteledd, rygg og bekken.

Sté pa alle fire med strake armer. Ha det ene kneet pé SoftBalance, det andre i gulvet.

Ryggen holdes rett, blikket vender ned mot gulvet. Loft det benet som ikke star pd SoftBalance opp bak, til l&ret blir en
vannrett forlengelse av kroppen. Kneet holdes beyd slik at fotsalen peker opp mot taket. Hold litt, for du senker benet ned
og gjentar. Bytt Soft Balance over til det andre kneet.

= Diagonalt lyft.

Tranar: Satesmuskulatur, rygg, stabilitet i hoftled, rygg och backen.

Sta pa alla fyra med raka armar. Placera det ena kn&t pa SoftBalance och det andra pé golvet. Hall ryggen rak, vand
blicken ned mot golvet. Lyft det ben som inte star p& SoftBalance uppat bakat tills l&ret blir en vagrat forlanging av krop-
pen. Boj kn&t s att fotsulan pekar upp mot taket. Hall kvar en stund innan du sanker ner benet och upprepar.

Flytta SoftBalance till det andra knét.

iz Diagonalt loft.

Traener Saedemuskulatur, ryg, stabilitet i hofteled, ryg og baekken.

Sta pa alle fire med strakte arme. Hav det ene knee pd SoftBalance, det andet pa gulvet. Ryggen holdes lige, blikket vender
ned mod gulvet. Loft det ben, der ikke star p& SoftBalance, op bagud, indtil l&ret bliver en vandret forleengelse af kroppen.
Knaeet boldes bejet pa en sddan méade, at fodsalen peger op mod taget. Hold lidt, fer du seenker benet ned og gentager.
Skift SoftBalance over til det andet knee.
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