AKROBATIK

Akrobatik ar bdde roligt och inspirerande. Barn utvecklas individuellt, men for att orka bat-
tre i vardagen behdéver alla trana pé spdnst och smidighet. Fér att géra akrobatik kravs
det styrka i hela kroppen.

Har tréinar vi via olika djurrérelser koordination, balans och styrka. Ovningarna stéder mo-
tionsrekommendationerna for barn i smabarnséaldern och passar bra fér barn frén tre ar
uppdt. Dessa 6vningar eller liknande évningar ar bra att géra varje dag.

BJORNGANG
B6j dig ner och satt handerna i golvet och hall rumpan uppe. promenera framét med raka
ben. Bjérnarna far starka armar, axlar och ben. Det ar bra for att orka lyfta tunga saker.

HUKGANG

B6j benen och promenera framdét med béjda ben och hela fotsulan i golvet. Hall handerna
bakom &ronen. Det ger rorlighet i héften och nedre ryggen och ar bra for att 6ppna och
starka hofterna.

SCHIMPANSHOPP

Satt handerna i marken och héll rumpan i luften. Hoppa frén sidan till sidan. Flytta han-
derna framat. Det hdar ger armstyrka och rorlighet i kroppen, som ar sé bra for att kunna
gora roliga saker med din kropp.

KRABBGANG

Satt baken ner pd golvet och for hdnderna i golvet bakom dig. Lyft upp magen mot taket,
och promenera sedan omkring framaét och bakét pd golvet som en krabba. Du far starka
armar och axlar. Det @r bra for lyfta saker, s& blir du ocksé roérlig i hela kroppen.



ASNESPARK

Boj dig ner i huk, och strack upp dina raka hdnder mot taket. GoGm 6éronen bakom hander-
na. For hdnderna i golvet med raka armar och sparka upp benen. Du fér starka ben. Det
har ar en bra héftéppnare och benstréackare.

SVAVANDE KOTTBULLEN

Borja med att sitta p& kndna, satt hakan mot brésten. Satt handerna i marken med raka
armar. Lyft sedan upp din kropp med hdnderna och forsék fa fotterna upp i luften. Du
tranar arm- och axel styrka, samt kroppskontroll. Den ar bra for orka lyfta tunga saker.

GUNGA PA RYGG

Lagg dig pd rygg och krama dina bdjda ben p& magen. Hakan hélls p& brdsten, ryggen
ar riktigt rund. Forsok hélla kroppen riktigt rund hela tiden. Rulla med sé& hérd fart att
du lyckas réra med tédrna bakom huvudet och sedan ta fart komma upp och sté. Du far
rorlighet i ryggen, som ar bra for att hela kroppen skall kunna réra sig.

KULLERBYTTA
Till denna 6vning ar det bra att ha en liten kant t.ex. en bdnk, sdng eller soffa.

Borja med att klattra upp pé en kant, och bdj dig sedan i huk och goér dig riktigt liten. For
handerna i golvet/mattan. Bj hakan mot bréstet och sparka ifrén, sé rullar du runt i en
kullerbytta. Gér sedan en ny kullerbytta och rulla runt och kom upp och sté. Gor detta
mdnga gdnger. Kullerbyttan tranar kroppsmedvetenhet, évningen ar ocksé bra for balan-
sen.

DAGENS UTMANING:

Baby-elefant-stéende. Det gér du genom att bdja dig ner i huk med breda ben. Satt han-
derna i mattan bredvid térna, satt huvud p&d mattan sé& att huvudet och hdnderna bildar
en trekant. Satt sedan kndna upp pé& armbdgarna. Du far starka armar och du tranar
balans.

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du pd& vér Youtube-kanal eller idrott.fi
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