lllustration 46: balance uden bold g
QR-kode til video af gvelserne ot
Balancegvelser af varierende svaerhedsgrad.
Etbens-balance pa pude
Sta pa en pude, eller fold en yogamatte, og sta pa den. Sta pa ét ben med lidt bgjet knae. Hold det andet ben ud i
luften, og tag om hoften med haenderne. Forsgg at holde balancen i laengere og laengere tid.
Rumaensk etbens-dadlgft med benlgsft pa taeer
Sta pa ét ben. Leen overkroppen fremover, samtidig med at du bevaeger det ben, du ikke star pa, bagover. Stop
T bevaegelsen, nar kroppen er i en ret linje. Armene straekkes ned mod gulvet. Kom derefter tilbage til staende position,
T — og loft knaeet op, til du har ca. 90 grader i hoften. Beveeg armene op mod taget, og ga op pa teeer pa det ben, du star
\ pa. Kom roligt tilbage til udgangsstillingen. Det er en ret sveer gvelse, men giver god balance.

Heelloft til haelstand
Stil dig pa teeer, og seenk dig ned. Loft sa forfoden, sa du star pa haelen.

Plukke aebler

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fedderne. Streek dig sa til den ene side, og lseg veegten over pa benet pa
samme side. Streek dig sa langt opad, du kan, s& modsatte fod kommer op pa ta. Bej dig ned mod gulvet pa
modsatte side. Kom gerne helt ned, sa du rerer gulvet. Forestil dig, at du plukker et seble hgjt oppe for derefter at
leegge det i en kurv, som star ved modsatte ben. Skift side.

Knzeliggende diagonallaft
Sta pa alle fire. Laft den ene sides arm og modsatte sides ben op fra underlaget. Hold i et givent antal sekunder (fx
15). Vend derefter tilbage til udgangsstillingen. Skift side.

Diagonalt kryds
Sta med let afstand mellem benene. For skiftevis diagonal fod og hand sammen.

Planken med diagonallgaft
Sta pa teeer og strakte arme i en traditionel planke. Veer papasselig med at holde ryggen ret. Hold balancen, mens du
lafter og streekker modsat arm og ben. Skift side.

Hinke frem og tilbage
Sta pa én ben. Hink et skridt fremad, land kontrolleret med let bgj i knaeet. Nar du har genvundet balancen, hopper
du et skridt tilbage. Gentag, og skift ben.

Etbens-hop i cirkel
Sta pa ét ben pa en matte med haenderne i siden. Hop 90 grader mod hgjre. Fortsaet med at hoppe 90 grader ad
gangen, til du er tilbage til udgangspositionen. Skift ben.

@ Etbens-balance i 30 sekunder
] Sta pa ét ben, og laeg armene over kors hen over brystet. Hold balancen uden at stette dig til underlaget i 30
‘r_j sekunder. Skift ben. For at gare det mere udfordrende kan du rotere hovedet fra side til side imens.
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