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Balanseputegvelse 1

Utgangsposisjon:

Sta pa en fast pute med ryggen i ngytralstilling

Trening:

Bruk putene til & trene balansen under gange, flytt vekten frem og tilbake,
skiftevis mellom forreste og bakerste ben.
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Balanseputegvelse 2

Utgangsposisjon:
_?red_stéende med fattene pa faste puter og ryggen i neytralstilling
rening:
Bruk putene til & trene balanse og vektoverfaring, flytt vekten fra side til side.
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" Balanseputeovelse 7

Utgangsposisjon:

Staende pa gulvet foran balanseputen.

Trening:

Hopp opp pa balanseputen med begge bena og finn igjen balansen. Hopp
deretter ned igjen med begge ben.

Gjenta gvelsen ganger.
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