Styrka och balans NIVA 3

REDSKAP: kipp

Uppvarmning

Gor varje rorelse s manga ganger det kanns lampligt for dig tills
du blir varm i kroppen. Fore rorelserna kan du marschera pa stéllet
i egen takt eller till musik. Gor rérelserna lika manga ganger

pa bada sidorna.

[— -— o Téanj sidan

o Stdigrenstillning i hoftbredd.

o  Strack ena handen snett uppét och lat samtidigt
den andra handen glida nerat langs benet.

« Ténjningen kédnns i sidan.

e Skiddkarrorelse med mjukt
sviktande ben
o Stdigrenstillning i hoftbredd.
o Svinga armarna upp och ner i jamn takt.
«  Svikta samtidigt med knéna.

o Stig och strick
Ta ett langt kliv framat och boj det frimre benets kna.
o Strack motsatt hand mot det framre benets kna eller vrist.
o Tasats och kliv tillbaka med fotterna bredvid varandra.
o Julédngre du stricker dig, desto mer kravande blir rorelsen.
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Traning 1-3 varv

Bagen

Ta ett steg bakat och boj knéna.

Lyft armarna och strack dig uppat.

Stod med mitten av kroppen.

Tanjningen kidnns pa framsidan av kroppen.
Du utmanar balansen mer om du lyfter blicken.

Gor varje 6vning sa ménga ganger det kdnns lampligt for dig, lika manga
ganger pd bada sidorna. Muskelstyrkan utvecklas bast nar du upprepar
varje ovning 10-15 ganger. En gympaképp effektiverar 6vningarna.

Hall i kdppen ungefdr i axelbredd.

0 Kniboj och axelpress

« Staigrenstillning i hoftbredd
och kontrollera att knéna och
tarna pekar i samma riktning.

»  For kappen till brostet och
huka dig ner.

o  Sta upp och pressa samtidigt
kdppen uppat.

e Utfall och vridning

Sta i grenstéllning i hoftbredd.

Ta ett kliv framat och lyft samtidigt kippen
horisontellt med armarna raka. Hall ryggen rak.
Svikta med kndna och vrid 6verkroppen

mot det framre benet.

Ga tillbaka till utgangspositionen.
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e Vagstillning och rodd

« Staismal grenstéllning.

o Boj kroppen framat och lyft ena benet
bakat upp mot vagstillning. Du kan ocksa
ha térna i golvet.

o Gor en roddrorelse med armarna:
dra kdppen mot magen, for armbagarna
bakét och pressa ihop skulderbladen.

Hall ryggen rak.

» Galangsamt tillbaka till utgdngspositionen och

upprepa turvis med vartdera benet.

0 Lyft benen med hofterna i luften

« Lidgg dig pa rygg pa golvet. Boj benen, fotsulorna
mot underlaget.

« Spénn sitet och lyft hofterna fran underlaget.

o Lyft turvis benen fran underlaget i lugn takt.

o  Stdll ner bada fotterna och ga tillbaka till
utgdngspositionen.

« Rorelsen blir mer kravande om du haller
kvar foten uppe en stund.

e Klappa till fotsulorna staende

o Boj véanstra benet och lyft det framat, ror
fotsulan med hoger hand framfér dig.
Upprepa pé andra sidan.

o Boj sedan vanstra benet bakom ryggen
och ror fotsulan med hoger hand
bakom ryggen. Upprepa pa andra sidan.

o Upprepa rytmen 2 berdringar fram,

2 berdringar bak turvis.

o Dukan préva en snabbare takt. Lit den

stodjande foten svikta med rorelsen.
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Avslutande 6vningar

o Ténj larets framsida

« Sta med fotterna bredvid varandra.
Du kan anvinda kidppen som stod.

o Tatagivristen pa benet du ténjer och
dra hélen mot sdtet. Tanjningen kdnns
i fraimre delen av laret.

« Hall kroppen rak och benet du ténjer i samma
linje som kroppen.

e Ténj bakre delen av laret
och ryggen
o Staigrenstillning i hoftbredd.
Képpen pi hofterna.
 Boj dig langsamt ner fran hofterna,
sa djupt din rorlighet tillater.
« Strack pa ryggen och kom halvvigs
tillbaka upp, med kidppen pa underbenet.
o Ga ner igen och lat nacken och axlarna
slappna av. Rdta pa ryggen kota for
kota upp till utgdngspositionen.

e Oppna brostkorgen
Sta i grenstéllning i hoftbredd. For kdppen
bakom ryggen.
» Rita pd ryggen och sink axlarna.
o DuKkan flytta kippen lite langre bort
fran kroppen och rikta blicken snett uppt.

o Slappna av i ryggen och axlarna
med hjilp av boxning
o Staigrenstillning i hoftbredd.
« Boj dig lite snett nerat, kndna dr mjuka.
o Gor avspéanda slag snett nerat.
o Gatillbaka till utgangspositionen och
rulla axlarna bakat.
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