F*_Mﬂ-%

RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Sta pa ett ben med ett latt stod vid behov.
Rita en cirkel i luften med den andra foten.
Byt ben och upprepa.

Utmanaren

Strack upp din hogra arm och boj din armbage.
For din vanstra arm bakom ryggen. Forsok fa dina
fingrar att motas bakom ryggen. Byt arm.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Sta med fotterna i axelbredd. B6j knana som

om du satte dig ner pa en stol. Strack sedan

benen raka igen. Hall knana latt isar hela tiden. i
Upprepa rorelsen 10 ganger.

Utmanaren
Ga ner i huk, rér med handerna i marken och hoppa
hogt upp i luften. Upprepa minst 10 ganger.

UTmanag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Krama om dig sjalv. For sedan armarna langt bakat
och 6ppna brostkorgen. Upprepa rorelsen i en lugn

och behaglig takt. -

Utmanaren
Sta pa ett ben pa ta sa lange du kan.
Byt ben och se om det ar nagon skillnad.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Ga pa stallet med hoga knan. Ta stdd med armarna
vid behov. Fortsatt tills du kanner dig varm i kroppen.

Utmanaren

Luta dig med rak kropp och raka armar mot ett trad,

en sten eller en bank. B6j armarna och kom nara
underlaget. Strack sedan armarna raka igen (armpressar).

Upprepa.
UTmanag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For fotterna ihop och armarna upp mot himlen.
Vaja latt i vinden fran sida till sida medan du
stracker pa dig.

Utmanaren
Knapp handerna bakom ryggen. Boj dig framat och
lat armarna strackas bakat och uppat sa langt det gar.
Kann hur det tanjer i axelpartiet.
UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Boxa med armarna framat. Hall axlarna nere och kann
hur du blir varm i skuldrorna. Boxa sedan uppat, till sidan

och nerat. i

Utmanaren

Satt dig pa en sten eller en bank. Placera handerna
pa sittunderlaget och for baken framfor underlaget.
B6j armarna och strack. Hall resten av kroppen stilla.

Upprepa.
U'l'manag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Sta axelbrett med benen. Vrid 6vre kroppen sa langt
som mojligt at sidan. Lat armarna svanga avslappnat
med i rorelsen. Vrid tillbaka till andra sidan. Fortsatt sa
och kann att rorelsen startar fran magen.

Utmanaren

Ta tag med hoger hand om vanster fot.

Strack ut benet framfor dig sa rakt som mojligt.

Balansera sa en stund. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Ta ett steg at sidan med hogra benet och flytta all
tyngd till det. For tyngden tillbaka till det vanstra
benet och for ihop fotterna. Upprepa at andra hallet.
GOr 6vningen flera ganger.

Utmanaren

Ta ett langt steg fram med det ena benet.

Hall ryggen rak. Stig upp tillbaka till startposition
och upprepa med det andra benet. Upprepa flera Q
ganger sa att det kanns i laren och baken. UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Knapp handerna bakom ryggen. For skulderbladen
sa nara varandra som mojligt, 6ppna brostkorgen och
lyft armarna latt uppat. -

Utmanaren

Forestall dig att du ar stel som okokt spagetti.
Smaningom mjuknar du och blir som kokt spagetti.
GOr mjuka rorelser med hela kroppen.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Ga upp pa ta och ner pa hal turvis.
Upprepa flera ganger.

Utmanaren

Ga bjorngang runt 5 féremal i naturen.
Ga runt foremalen med raka ben och raka
armar sa att handerna ror marken.

UTmanag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Sta med benen ihop eller i kors och rulla med
axlarna framat och sedan bakat.

Utmanaren

Placera din ena vrist pa det andra benets kna.
Pressa det bojda knaet utat och boj dig framat.
Kann tanjningen i stussen. Byt ben.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

For armarna rakt till sidan och gor en liten

cirkel med armarna. Kann spanningen i axlarna.
Byt sedan riktning.

Utmanaren
Hoppa latsashopprep 50 ganger. Gor garna trix.

U'l'mana@

% folkhalsan

R\~ I X UV B



F*_Mﬂ-ﬁ%

RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For handerna pa dina knan. Gor langsamma cirklar
med knana och kann hur du flyttar tyngden pa olika
delar av fotsulan.

Utmanaren

Lyfta upp ditt ena ben pa nagoti naturen. Lat knana
vara latt bojda. Boj kroppen framat med rak rygg mot
det upplyfta benet. Kann tanjningen i baklaret.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Pressa handflatorna hart mot varandra i brosthojd.
Upprepa 6vningen flera ganger. Kann spanningen i
brostmusklerna.

Utmanaren
Sta med ryggen mot ett trad. B6j knana i 90 grader.
Sitt i denna stallning sa lange du orkar.

U'l'manag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For den ena foten fram. Tarna pekar uppat.

B6j dig med rak rygg mot benet. Kann tanjningen
i baklaret. Upprepa med andra benet.

Utmanaren

B6j dig framat och forsok na marken med fingrarna.
Hall benen latt isar och knana nastan raka.

Rulla langsamt upp kota for kota.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Trumma med armarna pa en latsastrumma.
Trumma framfor dig och till sidorna. Kann hur
du blir varm i kroppen.

Utmanaren

Skidhopp. For motsatt arm och ben fram/bak.

Byt plats genom ett hopp. Forflytta dig nu at olika
hall pa detta satt.

U'l'manag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Sta med fotterna ihop. Rita stora cirklar med ena armen.
Folj rorelsen med blicken. Upprepa med andra armen.

Utmanaren

For bada armarna upp mot himlen. Strack pa dig uppat.

Lat sedan den ena armen ga framat i en cirkel och den

andra bakat i en cirkel. Efter ett varv ar du tillbaka i

utgangspositionen. Upprepa flera ganger.

Byt sedan riktning. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Sta sa bredbent du kan. For tyngden turvis fran
hoger till vanster ben, samtidigt som du bojer benet.

Utmanaren

Ga upp och ner pa ta 10 ganger. Gor sedan samma

sak med enbart hoger ben och sedan med vanster ben.
Sammanlagt 30 tahavningar.

U'l'manag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Rita en atta med bdda armarna framfor kroppen
och f6lj handerna med blicken om du vill.

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

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
For det ena benet rakt bakat sa att du spanner stussen.
Byt ben och upprepa rorelsen flera ganger.

Utmanaren

Lat armarna hanga fritt ned vid sidan av kroppen.

Ditt par placerar sina hander pa dina handleder. Pressa

nu dina armar uppat at sidan, medan ditt par haller emot

och pressar dina armar nerat. Ovningen kan ocksa géras

mot ett trad med en arm i taget. Q
UTmanad
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Sta och hall i ett trad eller dylikt. For den ena foten
bakom den andra och pressa halen i marken.

Luta framat och for tyngden pa det framre benet.
Kann tanjningen i vaden.

Utmanaren

Placera handen mot ett trad eller mot ditt pars hand

i brosthojd. Hall armen rak och svang dig ifran tradet/

paret. Kann tanjningen i brostmuskeln. Q
UTmanad
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Vrid langsamt pa huvudet fran sida till sida nagra ganger.
Tryck sedan pannan rakt framat mot din handflata

i 10 sekunder.

Utmanaren

Placera fotterna ihop, pressa ihop dina knan och spann
stussen allt vad du kan medan du bojer knana till en
nigning. Upprepa nigningen sa lange du orkar.

UTmanag
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For benet framat och boj dig ner med rak rygg.
Knat far vara lite b6jt och tarna pekar mot himlen.
Kann tanjningen i baklaret. Byt ben.

Utmanaren

Sta brett isar med benen. For tyngden till det ena
benet och kann en tanjning pa insidan av laret pa det
andra benet. Flytta dver tyngden till det andra benet.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Sta bredbent. Boj dig framat och for hoger hand mot
vanster kna. For sedan armbdgen upp mot himlen i
motsatt riktning. Upprepa rorelsen flera ganger och i
byt sedan arm.

Utmanaren
Hoppa sa langt du kan pa 5 hopp. Hitta balansen
efter varje hopp och fortsatt fran den position du

landat i. Q
UTmanad
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Spann en latsaspilbage. For den ena armen framat
och den andra armbagen langt bak i axelh6jd. Byt arm.

Upprepa flera ganger. -

Utmanaren

Ta tag i din fot och for halen nara stussen. Hall knana
nara varandra, dra in naveln, spann stussen och kann
tanjningen pa larets framsida.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Lyft ditt ena ben och ror i motsatt kna med din hand.
Byt arm och upprepa rérelsen manga ganger tills du

blir varm. i

Utmanaren

Lyft upp foten framfér kroppen och ror i motsatt hal

med handen. Byt ben och arm. Upprepa flera ganger.

Ror sedan i motsatt fot bakom ryggen. Byt ben och arm.

Kombinera rorelserna och gér dem turvis. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Placera handerna pa axlarna. Fér ihop armbagarna
framfor dig och runda ryggen. Fér sedan armbagarna
bakat och strack pa dig. Upprepa flera ganger.

Utmanaren
Forestall dig att du haller i en jatteboll. Lyft upp den
fran marken och kasta upp den mot himlen. Upprepa.
Rita sedan stora cirklar med den stora bollen.
UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Stampa pa stallet med hoga knalyft, forst med
vanster ben, sedan hoger ben.

Utmanaren
Gor en terrangspurt runt 10 trad eller andra
foremal sa fort du kan.

UTmanag

% folkhalsan

*ClWEa = 777 (Y



F*_Mﬂ-éﬁ%

RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Forestall dig att du tar dig framat pa en 5 meter lang lina.

Utmanaren -
Rita en liggande atta med ditt backen. Hall knana o
latt bojda och axlarna stilla. Gor rérelsen at bada hallen

i en minut.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Klappa handerna turvis bakom och framfor kroppen.
Oka tempot gradvis.

Utmanaren

Hall armarna nara kroppen och boj armbagarna.

Lat handflatan peka mot mitten. Gor en "tuff tuff taget”-

rorelse med armarna (handflatorna cirklar nara kroppen)

i otakt sa snabbt du kan. Fortsatt sa tills du kanner att

du blir andfadd. Q
UTmanad
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Snurra pa backenet medan du drar in naveln en aning.
Hall knana hela tiden lite béjda och axlarna stilla.

Byt riktning.

Utmanaren
GOr simtag med dina armar. Crawl, ryggcrawl,
brostsim, fjarilsim, kattsim och hundsim.

UTmanag
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Lyft benen turvis upp till sidan. For motsatt hand
at motsatt hall. Upprepa rorelsen manga ganger
sa att du blir varm.

Utmanaren
Hoppa sa manga x-hopp du kan pa 30 sekunder.

U'l'mana@
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