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© www.ExorLive.com Har kommer forslag pa effektiva och lekfulla par-6vningar ni kan gora tillsammans pa
gymmet, hemma eller utomhus. Genomfoér évningarna under en bestadmd tid exempelvis 30-90 sek alternativt
bestam tillsammans ett visst antal ganger ni ska upprepa évningen, exempelvis 10-20 ganger.

Nudda hand

Sta mitt emot varandra pa alla fyra. Luta dig lite framat
och forsék att nudda (forsiktigt) den andras hand. For att
gobra 6vningen svarare kan ni sta pa ta istallet pa knan.

Nudda fot

Borja med att sta mitt emot varandra och hall varandra i
handerna. Forsok att nudda (forsiktigt) pa partnerns fot.
Man ska halla varandra i handerna under hela leken.

Sta pa kna och hall balansen

Sta pa kna pa en matta med armléngds avstand. Ge
varandra sma knuffar for att férsdka att fa den andra ur
balans.

Knaboj

Sta mitt emot varandra och hall varandra i handerna med
stréckta armar. Bada tva ska luta sig bakat och langsamt
bdja kndna samtidigt och sen resa sig upp.
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Hoéga kndn mot handflatorna

Den ena star med 6ppna hander framfér kroppen. Den
andra lyfter kndna vaxelvis mot handflatorna medans
personen som star stilla flyttar hdnderna runt i olika
hejder. Ovningen kan utféras langsamt eller i ett hégre
tempo.

Boxning

Den ena personen star med handflatorna framfér
kroppen och den andra boxas mot handflatorna. Den
som inte boxas ror sig framat, bakat och till sidorna sa att
personen som boxas behdver varierar sina slag.

Hoppa over/kryp under

Den ena star i plankstalining pa tar och hénder. Den
andra star upp vid sidan om, hoppar éver och darefter
kryper under personen som star i plankstallning.

Sittande stabilitet

Sitt mot varandra med armarna i kors 6ver brostet. Luta
overkroppen bakat samtidigt som badas fotsulor &r mot
varandra. Forsok fa den andra personen ur balans med
hjalp av fétterna.
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