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AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:
Fra 50 ar

REKVISITTER:

En stol.

ANTAL:
Min. 1

VARIGHED:

Min. 10 minutter

Stole yoga:

En vigtig og essentiel bevaegelsessekvens der kommer omkring de store led og dermed ogsa
muskelgrupper. Sekvensen lgsner op og skaber blodcirkulation og liv i den typiske @delasggende
siddeposition. Det er vigtigt at afpasse hastighed, antal og yderpositioner efter evne hos den enkelte
deltager. Med tanke pa evne ma man vaere opmaerksom pa bade muskelmasse, bevaegelighed,
udholdenhed og koordination. Langsomhed og preecision er lige sa stor en kvalitet som hurtighed.
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Sid pa stolen

Sig yderst pa stolen med benene bgjet i 90 grader.
Start med armene ned langs siden. Kram dig selv
med armene og streek derefter armene op mod
loftet.

Twist

Kram dig selv og twist i overkroppen skiftevis mod
hgjre og venstre. Husk at kigge over skulderen i
den retning kroppen drejer.
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Knee laft

Far armene op mod loftet, og seenk derefter
armene ned i 90 grader mens du lgfter hgjre knee.
Gentag gvelsen men med venstre knze.

Rotation

Laft hgjre ben og tage fat med begge haender
under benet. Straek benet og lav sma rotationer i
fodleddet. Aben hoften og far derefter benet
indover modsatte ben. Drej overkroppen mod
hgjre og kig over hgjre skulder. Gentag gvelsen til
modsatte side.
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Skridt til hgjre og venstre

Med haenderne pa larene treeder du et skridt ud
med hgjre og venstre fod. Saml derefter hgjre og
venstre fod til startposition. Gentag gvelsen.

Rank ryg

Med benene spredt bgjer du overkroppen frem
med rank ryg, og kigger skiftevis til hgjre og
venstre. Afslut gvelsen ved at bgje dig ned mellem
benene, og rul langsomt op.
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