TRANINGSPROGRAM

for att forbattra balansen

Uppviarmning

Dansa till din favoritlat 3 min alternativt jogga pa stillet 3 min.

Ovningar

Pa fast underlag

. A) Knaboj. Sta med fotterna hoftbrett isdr, armarna korslagda over
brostet, boj i kndna och tdnk dig att du sétter dig ner pa en pall,
striack sedan i kndna igen. Upprepa 10 ganger i sa snabb takt du kan
och sa djupt som du orkar.

B) Upprepa punkt 1 A) men med stangda 6gon.

. A) Tahavning. Stall dig upp pa ta och hall kvar sa lange du kan, sdank
nerigen.
B) Upprepa punkt 2 A) men med stangda 6gon.

. A) Sta pa ett ben. Std pa ena benet 1 minut med 6ppna 6gon, titta pa
en punkt 1.5 meter framfor dig pa golvet.

B) Sta pa andra benet 1 minut med 6ppna 6gon, titta pa en punkt 1.5
meter framfor dig pa golvet.

Pa mjukt underlag; kudde

. A) Kndbdoj. Sta med fotterna hoftbrett isdr, armarna korslagda over
brostet, boj i kndna och tdnk dig att du satter dig ner pa en pall,
striack sedan i kndna igen. Upprepa 10 ganger i sa snabb takt du kan
och sa djupt som du orkar.

B) Upprepa punkt 4 A) men med stangda 6gon.

. A) Tahavning. Still dig upp pa ta och hall kvar sa lange du kan, sank
nerigen.

B) Upprepa punkt 5 A) men med stangda 6gon.

. A) Sta pa ett ben. Sta pa ena benet 1 minut med 6ppna 6gon, titta pa
en punkt 1.5 meter framfor dig pa golvet.

B) Sté pa andra benet 1 minut med 0ppna d6gon, titta pa en punkt 1.5
meter framfor dig pa golvet.



