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Rdérelseguiden, balans - sittande

© www.ExorLive.com

Har ar ett forslag pa balansévningar att géra hemma. Tank pa hallningen och att anpassa programmet efter dina
forutsattningar. Férsvara genom att samla ihop fétterna, gor stora rorelser eller ha ett mjukt underlag (kudde) som
du sitter pa eller har under fétterna. Upprepa varje 6vning 5-20 ggr (30-40 sekunder). Lycka till!

¢ & Huvudrorelser
) N ) i For huvudet langsamt upp och ner, och fran sida till sida.
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a 0 Tyngdéverforing i sidled

LAl Luta dig at sidan, och lyft foten p& motsatt sida.
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Rodd
Ta med 6verkroppen i rérelsen.

Plocka "applen” - lagg i "hink" diagonalt

Flytta ett foremal
Flytta ett féremal som star pa golvet, fran ena sidan till den
andra. Véaxla hand och flytta tillbaka.

Backenkontroll pa balanskudde/mjuk kudde.
Tippa backenet fran sida till sida, bakat och framat och i cirklar.
Hitta mittlaget daremellan.
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