lllustration 45: balance med bold
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Mulighederne med en yogabold er naermest uendelige. Her er et udvalg af gvelser med forskellige sveerhedsgrader.

Oy T8

Diagonalleft pa bold
Lig pa maven pa bolden. Laft den ene arm og det modsatte ben, til de er i forlaengelse af kroppen. Loft derefter
modsatte arm og ben.

Rygleft pa bold

Lig med overkroppen og hofterne pa bolden, og lad armene haenge ned mod gulvet. Spsend i mave- og
leenderegionen, og lgft overkroppen i en rolig bevaegelse. | slutstillingen er kroppen tilnsermelsesvis strakt, og armene
holdes strakt over hovedet.

Siddende knae- og armlgft pa bold
Sid pa bolden med ret ryg. Laft modsatte arm og ben, mens du forsgger at holde balancen. Gentag med modsatte
arm og ben.

Siddende balance pa bold
Sid pa bolden, loft fadderne fra gulvet, og forseg at holde balancen. Eventuelt kan du stette den ene hand til en vaeg
for at kontrollere bevaegelsesretningen.

Knaestaende balance pa bold
Sta med knaeene pa bolden. Forsgg at holde balancen.

Balance pa bold pa alle fire
Sta med knae og arme pa bolden. Forsgg at holde balancen.

Kig til siderne-gvelse pa bold

Sid pa bolden med en god og stabil holdning og lukkede gjne. Fadderne placeres teet ved siden af hinanden. Hele
fodsalen er i underlaget, og heenderne hviler pa kneeene. Drej hovedet fra side

til side (horisontal hoveddrejning).

Balance pa bold pa alle fire med diagonallgft
Sta med knae og arme pa bolden. Forsgg at holde balancen, mens den ene arm og det modsatte ben straekkes, til de
er i forleengelse af kroppen. Skift arm og ben, og gentag.

Saven pa bold

Placér albuerne pa bolden, og laft baekkenet, sa du star pa taeer og albuer. Spaend op i mave- og leenderegionen, og
undga at svaje i laenden. Tril frem pa bolden ved at fore armene fremad og tilbage igen i en savende bevaegelse. Jo
mere du har fedderne samlet, jo svaerere bliver det.

Balance pa bold
Sid pa en stor bold. Find balancen uden at have fedderne i gulvet. Gyng op og ned pa bolden, imens du holder
balancen.
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