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Her må du ind mellem træerne, så 

længe der er vand på stien 



 
 
Hvem kommer først  
op på højen?  

Gå i slowmotion på sten.  
Sværere: Med lukkede øjne  
Træner balance og stabilitet i knæ og ankler  
 

 
Fortsæt ad vejen med de næste øvelser.  
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Rul ind over foden  
Gå med høje knæløftninger.  
Gå kapgang.  
Gå med hælspark.  
Gå i zig, zag ðosv.  

     Eller: Leg òMinisteriet for gakkede gangarterò. 
 
Fortsæt i gang eller løb.  
Hvis I er to og ikke bevæger jer lige hurtigt, kan I sagtens 
følges ad, selvom den ene går og den anden løber.  
Den hurtigste går/løber bare et stykke bagud, vender om og 

indhenter den langsommere.  
 
Eller:  
De hurtigsten kan holde sig bagved og lave forskellige typer 
løb og hop. Eks. løbe/gå, bøje ned i knæ, hoppe op; eller 
løb/gå m. knæløft; løb gå i zig zag etc.  
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Kondi - leg  


