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SPEIDERNE
Bevegelighetstrening
lllustrasjonene viser ulike bevegelser eller stillinger som dere kan gjore.
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Kriger 1 Kriger 2 Ku Planke
Sittende vri Staende bay Tre Triangel

Gjegr de asymmetriske bevegelsene pa begge sider/med begge bein/armer (Kriger 2,
sittende vri, tre, triangel).

Prov a gjore avelsene vanskeligere etterhvert. For eksempel ved & strekke seg
lenger, lukke @ynene nar dere star pa ett bein osv....

Hold hver gvelse i 30-60 sekund eller lag et manster av bevegelsene og ga fra den
ene som en “dans”.
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