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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 &r
REKVISITTER:

En stol, en terapibold og
aerteposer.

ANTAL.:
Min. 1

VARIGHED:

Min. 15 minutter

Artepose-rebounder:

En bane med en terapibold som traefpunkt og rebounder udfordrer deltageren til
at veere praecis og hurtig i reaktionen, nar serteposen returnerer fra den store
bold.Malet kan veere at taelle, hvor mange aerteposer, der kastes og efterfglgende
gribes i rebound. Man kan ogsa bare sidde og hygge sig med selve aktiviteten og
finde det rigtige treefpunkt pa bolde eller udfordre sig selv ved at gribe den
returnerede serteposer i alle mulige positioner. Husk at treene bade hgjre og
venstre kastearm.For hyggens skyld kan deltagerne sagtens sidde fx fire omkring
en stor bold — én person i hvert verdenshjgrne.

SADAN G@R DU:
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Kast

Tag en artepose og kast med hgjre, venstre eller
begge haender aerteposen hen pa bolden.

Stol og bold

Stil en stol pa gulvet. Placer en anden stol ovenpa
med benene opad. Laeg en stor terapibold mellem
stolebenene.

Grib

Forsgg at gribe aerteposen igen.
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