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Senior Live: Stadig och balanserad 1 =
Av: Malin Langton EXOR _’

Bilder pa rérelser till programmet Stadig och balanserad 1. Ovningarna utférs med stéd av stol. Programmet
innehaller:

- Héga knalyft

- Lyft av ett ben ut till sidan

- Boxning med armar upp i luften.

Uppmuntra deltagarna till medverkan efter egen férmaga, ork och dagsform. Det gar bra att anpassa 6vningen och
tempot - det viktigaste ar att man deltar utifran sina
egna férutsattningar.

1. Hoga knalyft 2. Lyft av ett utat sidan

Sta med stod av stol. Lyft ett ben i taget, knaet pekar Sta med stdd av stol.
uppat. Hall balansen Strack ett ben i taget och for det ut till sidan.
och férsok halla ryggen rak. Hall 6verkroppen rak.

Sank knat och upprepa med motsatt ben.

3. Boxning med armar upp i luften

Sta rakt, ta stéd av en stol vid behov.

Luta dig 6ver mot den ena sidan, bdj lite i knat och
strack upp motsatt arm éver huvudet. Upprepa
Ovningen pa motsatt sida.
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