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VECKA 12
Tema: Här bor jag

Smidighet och balans
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
Rita en åtta med båda armarna framför kroppen 
och följ händerna med blicken om du vill. 

Utmanaren 
Skriv ditt namn i luften med den ena foten. 
Byt ben. 

Styrka och kondition
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
För det ena benet rakt bakåt så att du spänner stussen. 
Byt ben och upprepa rörelsen � era gånger. 

Utmanaren 
Låt armarna hänga fritt ned vid sidan av kroppen. 
Ditt par placerar sina händer på dina handleder. Pressa 
nu dina armar uppåt åt sidan, medan ditt par håller emot 
och pressar dina armar neråt. Övningen kan också göras 
mot ett träd med en arm i taget. 

Smidighet och balans
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
För den ena foten fram. Tårna pekar uppåt. 
Böj dig med rak rygg mot benet. Känn tänjningen 
i baklåret. Upprepa med andra benet. 

Utmanaren 
Böj dig framåt och försök nå marken med � ngrarna. 
Håll benen lätt isär och knäna nästan raka.
Rulla långsamt upp kota för kota. 

Styrka och kondition
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
Trumma med armarna på en låtsastrumma. 
Trumma framför dig och till sidorna. Känn hur 
du blir varm i kroppen. 

Utmanaren 
Skidhopp. För motsatt arm och ben fram/bak. 
Byt plats genom ett hopp. För� ytta dig nu åt olika 
håll på detta sätt.
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