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Nedan hittar ni férslag pa roliga och effektiva évningar att géra tillsammans tva och tva, pa gymmet,
hemma eller utomhus. Valj antingen en bestamd tid fér varje évning, till exempel 30-90 sekunder,
eller bestam ett antal repetitioner, till exempel 10-20 ganger. Anpassa évningarna efter er niva.
Lycka till! vgregion.se/rorelseguiden

Situps med dverldamning

Sitt pa golvet med béjda ben och foétterna mot
varandra. Bada sénker samtidigt éverkroppen ned mot
golvet och kommer sen tillbaka till sittande stéllning.
Gor 6vningen tyngre genom att halla i en

vikt, till exempel en sten eller en vaska och gér samma

er sedan upp och kasta bollen till den andra som tar
emot den. Upprepa rérelsen och kasta tillbaka bollen.

Rotationskast

Sta med en axelbredds avstand mellan fétterna och
nagra meter emellan varandra. Bollen ar vid den ena
personens sida av kroppen. Den som haller bollen
vrider éverkroppen sa bollen kommer till den andra
som star vid sidan och tar emot. Upprepa rérelsen och
kastar tillbaka.

roérelse.

@ S Bollkast

/’% J‘M Tva personer star pa ett ben med nagra meters

W/ “ avstand. Kasta en boll till varandra medans ni haller
S balansen. Byt till det andra benet efter en stund.
Knédbdj och kast med boll

4/?\@} J”h Sta med en axelbredds avstand mellan fotterna och

% o nagra meters avstand till varandra. Hall en boll framf6r

- kroppen samtidigt som bada gar ner i en knabdj. Res

Upp och ner med boll

Sta med lite avstand mellan fétterna. Lyft upp bollen
fran golvet 6ver huvudet och ge den till personen som
star bakom. B&j pa knana och ta emot bollen mellan
benen. Byt position och upprepa.
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Skottkarra

Sta pa handerna. Den ena haller fast runt den andras
knan sa att det bara ar handerna som ar mot golvet.
Ga langs golvet pa handerna och férsék hall ryggen
rak under hela évningen.

Nudda hand

Sta mitt emot varandra pa alla fyra. Luta dig lite framat
och foérsék att nudda den andras hand. For att géra
ovningen svarare kan ni sta pa ta istallet pa knan.

Nudda fot

Borja med att sta mitt emot varandra och hall varandra
i hdnderna. Forsok att nudda pa partnerns fot. Hall
varandra i hdnderna under hela leken.

Rygglyft med boll

Ligg pa mage med blicken nerat mot golvet och
armarna 6éver huvudet. Den ena haller en boll eller
vattenflaska i handerna. Bada lyfter sedan
overkroppen upp fran underlaget och bollen
overlamnas fran den till den andra. Sénk dverkroppen
nedat igen och repetera.

Ta svansen

Fast ett band runt midjan sadan att &nden hanger som
en svans ner fran ryggen. Sta mitt emot varandra och
forsok fa tag pa den andras svans.

Sta pa kna och hall balansen

Sta pa kna pa en matta med armlangds avstand. Ge
varandra sma knuffar for att forséka att fa den andra ur
balans.
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Lek med pinnar

Sta mitt emot varandra. Sta bakom pinnen och hall
den rakt med en hand. Rékna hdgt till tre och spring
samtidigt fér att ta emot den andra pinnen innan den
faller ner pa golvet. Oka avstandet emellan er for att
gbra dvningen svarare.

Knabgj

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

Brottning

Sta mitt emot varandra, lyft hAnderna upp framfér
kroppen sa ni har handflatorna mot varandra. Férsok
darefter att putta den andra ur balans samtidigt som
handflatorna &r emot varandra. Ni kan géra évningen
svarare pa ett ben och &nnu svarare med att sta pa en
mjuk matta eller en balansbréda.

Kamp om boll

Sta mitt emot varandra med bada hander pa en boll
och forsék fa loss bollen fran den andra. Gor
dvningen svarare genom att sta pa ett ben.

Héga knan mot handflatorna

Den ena star med 6ppna hander framfér kroppen. Den
andra lyfter knéna véxelvis mot handflatorna medans
personen som star stilla flyttar hdnderna runt i olika
hojder. Ovningen kan utféras langsamt eller i ett hdgre
tempo.
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