Balancebreet

Dvelser :
(Udgangstilling : parallelle fedder, sa bredt pa breettet som muligt)

1) Drej rundt pd breettets kant i en jeevn beveegelse. Drej begge veje i cirka 60 sek.
2) Hold balancebraettet vandret i cirka 60 sek.
3) Vip frem og tilbage i jeevn rytme uden at kanterne rammer gulvet. Fortseet i 30 sek.

4) Vip breettet fra side til side i en jeevn rytme uden at kanterne rammer gulvet. Fortset i 30
sek.

5) Hold balancebreettet vandret. Bgj langsomt ned i knaeene og ret langsomt op igen. Fortscet i 30
sek.

6) Udfer evelserne 1 til 4 med bgjede knee (styrtlebsstilling).
7) Hold balancebreettet vandret mens du spiller bold op af vaeggen i cirka 30 sek.
Ga rundt pa gulvet i 15 sek. mellem hver ovelse.

Du kan gere gvelserne sveerere ved at lukke gjnene, mens du udferer gvelserne. Neeste skridt er
at std pa et ben.



