STRETCHING

Det ar viktigt att téja pd dig varje dag och pé s satt f& rorligare muskler. Det @r viktigt att
ta hand om sin rorlighet s& att man inte far ont i nacken eller ryggen. Det ar viktigt att det
skall vara lugn och ro. Genom att hdrma olika djurévningar toéjer vi pé& hela kroppen.

Ovningarna stéder motionsrekommendationerna fér barn i smé&barnséldern och passar
bra for barn frén tre &r uppdt. Dessa dvningar eller liknande évningar ar bra att géra varje
dag.

TRADET

Sté helt rak, och strack upp hdnderna mot taket. Fér armarna frén sida till sidan genom
att boja kroppen. Boj sedan kroppen bakét och framat sé att handerna kommer ndstan till
mattan. Hall kndna raka. Denna 6évning ger en bra stréckning och smidighet i hela krop-
pen och det hjdlper dig att réra pd kroppen.

ENHORNING

Stig bakd&t med vanster fot och héll héger ben béjt. For hénderna bredvid éronen och upp
mot taket. H&ll har en liten stund. Byter sedan ben och gor likadant. Denna évning tdnjer
pd hoéftbdjarna, armarna och axlarna. Vilket goér att du kan ta ldnga springsteg och réra
pd armarna.

GRODAN

St&d med benen i axelbredd och bdj dig ner i huk. Hall handerna framfoér kroppen. Gunga
sedan frdn sida till sida. Hall hela foten i golvet. Denna 6évning 6ppnar hoftens muskler och
gor att det ar lattare att springa och hoppa.

KATT OCH KO
Gd ner pd alla fyra och satt kndna i golvet. Runda sedan ryggen sé& rund som majligt, som
en katt. F6r haka in mot brostet. Forsok sedan svanka din rygg sé mycket som mdjligt,



som en ko. For samtidigt blicken upp mot taket. Upprepa detta ndgra gédnger. Denna
o6vning ar bra for ryggen, fér att den gér ryggen mjukare och boéjligare.

RORLIGA AXLAR

Std kvar i kryp stdllningen. Hall ena handen i mattan och lyft upp den andra handen mot
taket. Vinka &t lamporna. Gér samma med andra handen. Denna évning goér att du lattare
kan kla pé dig blusar fér att dina axlar blir rérligare.

PYRAMID

Frén kryp stdllningen, skall du lyft upp rumpan upp mot taket. Hall armarna och benen
raka. St&d som en pyramid och strdck ut bakbenen. Denna 6vning ar jattebra fér baksidan
av dina ben, fér att musklerna fér strécka pé sig. Ovningen ger ocksé styrka och flexibilitet
i armarna och axlarna.

KOBRA

Sdank baken frdn pyramiden och ldgg dig ner pd mage pé golvet. Placera handerna bred-
vid dina axlar. Strack armarna, bdj ryggen bakét och lyft upp huvudet. Har finns tva vari-
anter. Baby kobran dé& ryggen bara bojer sig lite och du fortfarande haller armarna béjda.
Den andra varianten ar stora kobran déd armarna ar raka och hela magen lyfts upp frén
golvet. Denna 6vning ger en bdjlig rygg och starka armar.

Byt sedan stdllning. Kom upp i planka och hoppa i huk. Satt dig sedan ner med raka ben.

SMORGAS

Sitt p& golvet med rak rygg och strackta ben. Satt sedan pé olika péladgg p& smorgdésen
(dina ben) genom att bdja ryggen framdt éver benen. Bérja med att ldgga pd smor, och
paja benen. Seda skinka och ost, gurka och tomat. Denna 6vning tanjer jattebra pd ben-
ens baksida.

FJARIL

Sitt p& golvet med rak rygg och satt ihop dina fotsulor, genom att bdja benen. Flyg sedan
som en fjaril genom att héja och sédnka knéna, som om det skulle vara vingar.

Denna évning ger en bra rérlighet i ljumsken, som behévs fér att kunna springa, snurra
och hoppa bra.

Avsluta fjarillen genom att placera handerna pé kndna. Blunda och lyssna pé ljuden runt
omkring dig. Vad hér du? Denna 6vning ger lugn och ro.

DAGENS UTMANING: FAGELBO

Lagg dig pd mage. Kom upp i kobran, fér huvudet bakdat och lyft upp dina fotter frén
marken. Forsék réra med térna i huvudet.

Avsluta med att Iadgga dig pd rygg och dra upp benen p&d magen, krama benen och rulla
av och an pd& ryggen ndgra gdnger.

Denna évning ger en super vig och bdjlig rygg, starka armar och rérliga ben. Vilket du be-
hover till allt roligt du skall géra varje dag.

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

FINLANDS SVENSKA IDROTT
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