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BALANS

En viktig del i barnens utveckling ar balans. Balanstréning med den egna kroppen skall
vara rolig. | det har avsnittet tranar vi balans, koordination och koncentrationsforméga.

Ovningarna stéder den motoriska utvecklingen och tranar var balans. Balans behévs i
alla vardagliga rérelser och bl.a. vid cykling, skrinning och 16pning. Dessa évningar eller
liknande évningar dar bra att gora varje dag.

STA PA TA

Borja med att std jamfota med benen i axelbredd, strack armarna upp mot taket. Sttig
upp pé té och gor dig sé ladng du kan. Hall balansen i 10 sekunder. Det har ar bra fér att
kunna smyga.

FLAMINGO OCH ENHORNINGEN

Gor samma som ovan, men nu pd ett ben och lyft ditt andra knd upp och fram som en
flamingo. Stér pd ett ben i 10 sekunder. Ta sedan ett stort steg framat och strack armarna
upp mot taket, som en enhdérning. Sparka sedan dig upp igen tilloaka till flamingostéen-
det. Upprepa detta négra gdnger! Har tranar du balansen och héftbdjarna. Det har ar bra
for att du skall kunna springa och ror pé dig.

GOr lika med ditt andra ben i 10 sekunder.

FLYGANDE FLAMINGO

Sté pd ett ben, som en flamingo. For ut hdnderna till sidorna och luta dig sedan framat,
samtidigt som du lyfter upp ditt ben bakét. Hall balansen i 10 sekunder. Detta tranar bal-
ansen och gor att du kan inte faller sa latt.

GOr lika med ditt andra ben i 10 sekunder.



X- HOPP I LUFTEN

Borja med att hopp upp i luften. Uppe i luften bildar du bokstaven X, sedan landar du pé
fotterna igen. Hopp X hopp i luften i 10 sekunder. Det har tranar spdnst i benen och ar bra
for att ta i sig om man faller.

T-PLANKA

Stall dig i sidoplanka, med ena handen i marken. Strack kroppen rak och férsék sedan
lyfta upp ditt andra ben. Forsok héllas i 10 sekunder. Nu blir du stark i hela kroppen, det ar
bra for att orka réra pé sig tillrackligt. Denna évning tranar kroppsmedvetenhet och bal-
ans.

Byt sedan till andra sidan och gor pd nytt i 10 sekunder.

SUPERKATTEN

Stall dig pé alla fyra, med kndna i golvet i krypningstallning. Strdck sedan fram din ena
hand och strdack bakét din motsatta fot. Hall armen och benet i luften i 10 sekunder. Byt
sedan arm och ben och jobba igen i 10 sekunder. Det har ar en méngsidig évning som
tranar balans men ocksé& arm-, rygg- och héftmusklerna. Den ar jattebra for att armarna
och axlarna skall orka lyfta saker.

DAGENS UTMANING: KRAKAN

Stall dig pé huk och satt hdnderna i golvet mellan kndna och stréck armarna. Pressa se-
dan kndna mot armbdagar for att f& stod. Forsok lyfta upp tédrna och balanserar bara pé
handerna. Har tranar du balansen, men ocksé styrka och rérlighet i héften och armarna.

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