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UPPVARMNING

Har hojer vi pulsen och tranar benstyrka, koordination, grovmotorik, snabbhet och uthal-
lighet. Ovningarna stéder motionsrekommendationerna fér barn i smabarnséldern och
passar bra for barn frén tre &r uppdt. Dessa eller liknande évningar ar bra att géra varje
dag.

SPANSTHOPP

Sté jamfota och satt handerna i midjan. Bérja med att boja benen och hoppa sedan upp i
luften. Viktigt har ar att stracka pé vristerna i luften. B6j benen vid landningen och fortsatt
sedan genast med ndsta upphopp. Upprepa i 10 sekunder. Vi tranar: benstyrka och
rorlighet i vristen. Detta ar bra for att du skall kunna springa och hoppa varje dag.

SKRIDSKOHOPP

Hoppa i sidled frén sida till sida. Det ar lattare dr om du héller armarna vid sidan. Svéra-
re att pendla med dem fran sida till sida. Jobba med de stora benmusklerna, och svikta i
kndet. Upprepa 10 sekunder. Vi tranar: benstyrka i l&ren. Det ar bra med starka ben foér
att kunna réra pd sig och kunna hoppa riktigt I&dnga hopp ocksé till sidan.

SKIDHOPP

Hoppa fram och tillbaka med fétterna och satt latsasstavarna i handerna! Motsatt ben
och arm jobbar! Upprepa 10 sekunder. Vi tranar: koordination, kryssmdnstrad rérelse och
benstyrka. Den har évningen ar bra for kunna hoppa och studsa omkring.

STRACK OCH BGJ / SPAGETTI OCH KOTTBULLEN

Stall dig upp och strack hela kroppen riktigt rak, for hdnderna mot taket. Boj dig sedan
ner till huk. Strack pé kroppen igen. Upprepa nadgra ganger. Vi tranar: kroppsmedvetenhet.
Det d@r bra att veta hur stor och liten du kan bli och bra att kunna réra golvet om du mdste
plocka upp ndgot.



KANINSKUTT

Sitt i huk, med rund rygg. Strdck armarna fram, och satt hadnderna i marken hoppa sedan
med fotterna. Hoppa framdat i 10 sekunder. Vi tranar: koordination och motorik. Det ar
jattebra att kunna géra smé skutt och ta stéd av armarna.

GIRAFFSPARKAR

Std& upp och sparka turvis det ena benet hogt upp och rakt fram. Byt turvis till det an-
dra benet. Sté pd stallet och sparka i luften 10 sekunder. Vi tranar: H6g benféring och
strdckning pd larets baksida. Denna évning ar bra for att ibland mdste du kanske ta jatte
ldnga stegq.

SPRING MED HOGA KNAN

Spring pé stallet med hdéga kndlyft. H6j tempot och spring édnnu snabbare pé stdlle, ta
med armféringen. Spring 10 sekunder. Vi hdjer pulsen och férbattrar koordinationen.
Ovningen férbattrar konditionen, vilket ér bra sé& man orkar leka lange.

HOPPA PA ETT BEN

Lyft upp ena knd och hoppa pé ditt andra ben. Hoppa pd ett ben, byt ben efter 10
sekunder och hoppa 10 sekunder pé ditt andra ben. Vi trdnar: benmuskler, balans och
koordination. Ovningen &r bra fér att ibland kanske du har stétt din andra fot eller inte
kan gd pd ditt ben och dé ar det bra att kunna hoppa pd ett ben.

BALANSERA PA ETT BEN

Std pd ditt hogra ben och lyft upp ditt vanstra ben bakét, strdck samtidigt din hégra arm
framdt som Stédlmannen. Byt sedan ben. Hall balansen i 10 sekunder. Vi tranar balans och
koordination. Balans ar viktigt for att vi inte skall trilla omkull sé& latt.

DAGENS UTMANING
Std igen som Stédlmannen men blunda. Hur lange kan du st&? Du tranar balans, som ar
bra for allt du goér varje dag.

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