Pargympa - styrka och balans

GOr varje rorelse sa manga ganger det kanns lampligt, lika manga ganger
pé bada sidorna. Muskelstyrkan utvecklas bést nér ni upprepar varje 6vning
10-15 génger, 1-3 varv.

c Stiende rotation

Sta stadigt med ryggarna mot varandra pa ett kort avstand.
Rotera dvre kroppen och ge handduken at ditt par med bada
hinderna.

Ta handduken emot fran andra sidan.

Ju lingre avstand ni har, desto svarare blir rorelsen.

e Stdende strick och boj
o Sta stadigt med ryggarna mot varandra
pa ett kort avstdnd.
o  Strack sakta armarna samt ryggen uppét
och bakat och ge handduken &t ditt par.
« Boj sakta nerat mellan benen och ta
handduken emot fran ditt par.

Staende drag

Sta stadigt vinda mot varandra, med den
ena foten framfor den andra.

Hall i en handduk med motsatt hand.
Dra handduken mot dig sjalv medan den
andra bromsar

Byt roller.
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o Knaboj

Sta stadigt vinda mot varandra.
« Tagett grepp om den andra personens
underarmar.
o Ga sakta samtidigt ner i ett knaboj.
o Kom sakta upp tillbaka.
« Bojningen blir lattare, om ni gor det turvis.
o Paret kan hjélpa upp den andra.

e Stiende arm- och axeltrining
«  Stastadigt vinda mot varandra.
a) Strick ut armarna mot varandra.
« Placera dina hdnder pa den andras
hénder.
« Den ena trycker ner och den andra
bromsar. Byt roller.
b) Viand hidnderna sé att den ena har
tummen nerat och den andra uppat.
« Den ena trycker inat och den
andra haller emot. Byt roller.
«  Kom ihag att byta handernas plats.

@ Spegelbildstrining
Sté stadigt vinda mot varandra.

o Den ena gor rorelser med armar och ben.
Den andra foljer efter, som en spegelbild.

«  Ovningen blir svdrare nir man okar farten eller
star pa ett ben.

o Bytroller.

e Upp och ner
o  Laggdig ner pa golvet.

o Stig upp gron golvet. Stilen &r fri.
o Den andra kan hjilpa vid behow.

Att stiga upp fran golvet l6nar sig att trina
regelbundet, s att kunskapen sitter i.
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