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Rérelseguiden, balans - staende med stéd

© 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 fotterna, gor stora rorelser eller sta pa ett mjukt underlag. Upprepa
varje 6vning 5-20 ggr (30-40 sekunder). Lycka till!

Rulla fran hal till ta

Huvudrérelser
For huvudet langsamt fran sida till sida, och upp och ner.

Tyngdoéverforing i sidled
Placera fétterna brett iséar.

Diagonallyft
Lyft motsatt arm och ben samtidigt.

Sta pa ett ben

Tandemstaende
Placera fétterna tatt efter varandra, som pa en linje. Férsok att
lagga lika mycket vikt pa bada benen.
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