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MANDAG TISDAG

Vecka 1

Varje dag kommer
en ny dagens
ovning pa
tillsammansihost.se.

Har har vi satt ihop
nagra favoriter sa du
kan kora en 6vning
om dagen i en manad.
Styrka, balans och
rorlighet — var sa god!

@

TORSDAG

........

Hoppa groda

GOr sma grodhopp, hjalp
till med armarna. Forst
framat och sedan bakat.
Upprepal!
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Hal pa kna

Sta upp, du kan gora
ovningen utan stdéd om
det kanns bra men du
behover nagonting att
tatag i om det kdnns
obekvamt. Du kan ocksa
halla i dig fran borjan

i t ex en stol.

Satt hoger fot mot vanster
kna. Hall balansen och
rakna till 8. Byt sedan ben.
Upprepa fem ganger per
ben om du kan.
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Klappa

B6j kndna lite. Klappa
framfor och bakom
kroppen.

Na din ta

Sitt pa en stol. Lyft pa
benet och forsok att na
dina tar med bagge
hander. Rakna till 8.
Slappna av och upprepa
nagra ganger.

Aka skidor

Tank att du ari en ljuvlig
utforsbacke pa skidor,
gor minst 10 stavtag.
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Ga eller spring pa
stéllet

Sitt Iangt fram pa stolen
med fotterna i golvet. Ga
kraftfullt eller spring pa
stallet. Dra upp benen

sa hogt du kan medan
du réknar till 10. Gor om
ovningen fem ganger.
Svdrare: ta med armarna.

I

Sidbojningar

Sitt pa en stol. B6j hela
kroppen forst till hoger
och sedan vanster. Vaxla
ldngsamt mellan sidorna.
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Vecka 2
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Hal och bock Rita en sol Simma mot taket

Sta upp ?Ch se till att St upp. Rita en stor ring, Sitt pd en stol. Gor brost-

du har nagonting att ta som en regnbage. Véxla simtag med handerna

tag i om du skulle tappa mellan héger och vinster ~ ovanfér huvudet. Upprepa

balansen. arm och férsok komma tills du kdnner dig varm
ned sa lang du kan. eller trott.

Sattihoger hali golvet
framfor dig och bocka dig.
Luta kroppen framat, hall
kvar balansen. Gor om
samma sak med vanster
hal i marken. Upprepa
nagra ganger!
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Sparka fotboll Hander bakom Armbage moter kna Golv och tak

St upp. Tank dig att du ryggen Sift pa en stol. Lyft pa ) Sté upp. Tryck med bada
har en fotboll framfér dig. Knapp handerna bakom hoger'l'oen och nuc{da kndt  hinderna mot taket. B3]
Sparka till bollen, forst ryggen. Dra bak armarna med 'VanSter armbagen. benen och tryck sedan
med hoger fot och sedan och skjut fram bréstet Byt sida och upprepa. handerna mot golvet.
med vénster. Upprepa tio utan att lyfta axlarna. Upprepa.

ganger per ben. Upprepa minst tio ganger.




Vecka 3

TORSDAG
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Knalyft

Sta upp, du kan gora
Ovningen utan stod om
det kdnns bra men du
behdver nagonting att
tatagiom det kdnns
obekvamt. Du kan ocksa
hélla i dig fran borjan,
texien stol.

Std pa ett ben, lyft hdger
kng, strack ut benet, sank
sakta. Gor om 6vningen
fem ganger per ben. Byt
till vanster ben.
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Armstrack med Hall i vaggen
tahdvning Satt bada handflatorna
Sté upp och se till att mot vdggen. Promenera
du har nagonting att ta sedan med sma, sma
tag i om du skulle tappa steg sa lang ut at hoger
balansen. du kan komma med

handerna kvar mot

Borja med hoger sida. vaggen. Ga sedan med
Stéll dig pa ta pa héger sma steg t andra hallet,
ben och strack sedanupp 53 lang till vanster du
héger hand sa hogt du kan komma.

kan. Hall kvar och rékna
till 8. Byt sedan till vanster
sida. Upprepa nagra
ganger pa varje sida.
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Hoftrullning Plocka applen
St& upp och slappna avi Sta upp eller sitt pa en
kroppen. Kndpp handerna stoI.Tan!f dig att CjU
éver huvudet. Rulla runt plockar &pplen fran ett
dina hofter, forst &t ena t"fad OC[‘ att du §edan
hallet och sedan 3t andra. lagger applena i en korg
Tank att du snurrar en pa marken. Stall dig pa ta
rockring pa hofterna eller eller streck upp armarna
dansar lite "hula-hula”! om dussitter, for att né upp

till applet och lagg sedan
ned det i korgen.
Upprepa tio ganger.

Lyft dig sjalv

Sitt pa en stol. Skjut ifran

med hdanderna mot stol-

sitsen och lyft din kropp

sa hogt du kan. Upprepa.

Vrid pa huvudet

Sitt eller sta. Vrid huvudet
sakta fran vanster till
hoger. Upprepa minst fem
ganger.
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* Benpendeln

Sta upp och se till att
du har nagonting att ta
TR tag i om du skulle tappa
balansen.

Pendla med hoger ben

Vill du ha fler framfor ktoppep sa hogt
. 2 A& . du kan. Rakna till 8.
6vningar? Ga in pa Fortsatt sedan med

tillsammansihost.se! vanster ben. Upprepa
nagra ganger pa varje
ben.

Benlyft Kamma haret

Sitt pa en stol. Strack ut Kamma ditt har, forsok
hoger ben, dven vristen. att komma 133angt ner
Hall benet utstrack i ca i nacken. Kamma bade
20 sekunder. Byt sedan hdger och vanster sida.

till vanster ben. Upprepa.

Vecka 4
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Ryggmjuk Armstrack

Std upp med hinderna Sitt eller st&. Strack ut
latt mot kndna. Kuta forst armarna framfor dig.
med ryggen som om du Knyt navarna. Hoj sedan
letade efter nagot pa armarna mot taket och
marken. Svanka sedan, tillbaka igen. Upprepa.

ut med stjarten och upp
mot himlen med huvudet.
Upprepa minst tio ganger.
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Tahavningar Armring
_Sta upp, hall garna i dig Sitt eller sta. Gor mjuka
i en stol eller ett bord. cirklar med héger arm och

Stall dig pa ta med bada sedan med vanster arm.
fotterna, hall kvar medan Upprepa.

du raknar till 8 och ga ned
igen. Upprepa tio ganger
eller tills du blir trott.
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