1. Ettbens balanse barbent

3 x10-15 sek

Sta pa et ben

Ha strakt kne

Legg armene i kryss over brystet for utfordring
3 x 10-15 sek pa hvert ben

2. Ettbens balanse pa handkle
3 x10-15 sek

Sta pa handkle

Ha strakt kne

Legg armene i kryss over brystet for utfordring
Varier underlaget for & utfordre deg

3 x 10-15 sek pa hvert ben
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1. Ettbens balanse pa handkle

3 x10-15 sek

Sta pa handkle
Ha strakt kne
Legg armene i kryss over brystet for utfordring

Varier underlaget for a utfordre deg
3 x10-15 sek pa hvert ben
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2. Ettbens balanse pa pute
3 x10-15 sek

Sta pa balansepute
Ha strakt kne
Legg armene i kryss over brystet for utfordring

3 x 10-15 sek pa hvert ben
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3. Ettbens balanse pa brett

3 x10-15 sek

Sta pa balansebrett
Ha strakt kne
3 x 10-15 sek pa hvert ben

— gy

SENTER FOR . O_‘/NEV—TCPPFN
SKADEFRI Idrettsskadeforskning es)




1. Ettbens balanse pa brett

3 x10-15 sek

Sta pa balansebrett
Ha strakt kne
3 x 10-15 sek pa hvert ben

2. Ettbens balanse med lukkede gyne

3x10-15

Sta pa ett ben
Ha strakt kne

Lukk gynene
Legg armene i kryss over brystet for utfordring

3 x 10-15 sek pa hvert ben

3. Ettbens balanse med ball

3 x10-15 sek

Sta pa balansepute med strakt kne
Sprett ballen
3 x 10-15 sek pa hvert ben
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