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TRZAEN OG LEG | NATUREN

Ga i slowmotion pa sten.
Sveerere: Med lukkede gjne
Treener balance og stabilitet i knae og ankler

Fortseet ad vejen med de naeste gvelser.

Rul ind over foden

Ga med hgije knaelgftninger.
Ga kapgang.

Ga med heelspark.

Gaizig, zag 0 osv.

«<—Eller: Leg OMinisteriet for gak

Fortseet i gang eller Igb.

Hvis | er to og ikke beveaeger jer lige hurtigt, kan | sagtens
falges ad, selvom den ene gar og den anden Igber.

Den hurtigste gar/lgber bare et stykke bagud, vender om og
indhenter den langsommere.

Eller:

De hurtigsten kan holde sig bagved og lave forskellige typer
lab og hop. Eks. lgbe/ga, bgje ned i knae, hoppe op; eller
lab/ga m. kneelgft; lgb gd i zig zag etc.

Hvem kommer farst
op pa hgjen?
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Ga& sammen 2 og 2 - kun perso-
ner fra egen husstand.

Lav fine balancer pa treestubbe
/ lav solofigurer (evt. efterabe)

Ga balance -gang pa grene eller pa
treestammer.

o 7

Prgv at st pa ét ben pa en gren.

Lav figurer.

Pl ankeRvel ser.

Husk at spaende baekkenbunden.

Undga at svaje i leenden.
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Ved et vejkryds laves et maerke et
stykke nede ad vejen til alle 3/4 sider.
Sta i krydset.

Leg sten/saks/papir 2 og 2 - husk at
holde mere afstand end pa foto.

Den, der farst nar ud til et af maerker-
ne, vinder.

Orienter dig
- ga s& mange skridt, du tar med lukkede gjne.

- gentag

Brug dine sanser

Traed op og ned pa en nedlagt treestamme
eller en traestub pa forskellige mader.

Ga eller hop over stammen/stubben pa
forskellige mader.

Hver isaer, som | bedst kan - eller | kan
evt. skiftes til at bestemme hvordan.

., 23
/beveegelig

&

Kondi/styrke hed

2 personer.

Den ene kaster en nemt genkendelig ting bagud

ad stien. En anden Igber bagud til den, men la-

derdenligge , mens de RBvrige fortsil
frem ad stien.

Sadan skiftes man til at kaste og hente tingen.
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LBb 10 skridt fr esk miec
- ga 10 skridt tilbage.

1 - 2 personer.

Seet en alarm pa f.eks 3 mi-
nutter.

Saml sd mange treestykker,
som muligt i hver sin bunke.

Eller konkurrer med dig selv.

Pres ind i treestammen med armen i for-
skellige hgjder.

Pres skiftevis med handryggen og handfla-
den mod traeet.

Hold ryggen stabil i dens neutrale stilling
- spaend baekkenbunden.

Sta i gangstaende stilling.

Drej dig veek fra handen, indtil du
maerker et streek i brystmusklen.
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Lab/ga hurtigt hen til et
tree.

Ga hen til det naeste.

Gentag.
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Saml 5 kogler - hvor
mange kogler kan du
ramme treeet med?
Saml hurtigt 5

kogler igen

0g gentag.

Ga 20 skridt (evt. bagud) lgb 20.
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Ga pulsen ned

Straek leegmusklerne.
Sarg for bageste fod
peger ligefrem.

Straek larets forside.
Treek halebenet ind
under dig - somen
flov hund.

Straek larets bagside.
Bevar ryggens svaj
(Anders And -rumpe).

11

Streek

Streek ballen.
Sid p- en bbnk eller o0si do

Find nogle letgenkendelige sten og seet ,7‘
en pind i vejen. : v SRS
Hvem kaster sin sten naermest til pinden? ' TR
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Slut -leg |
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