Kast en klud
og saml den op

Find en klud. Hav god plads rundt om
dig. Stil dig pd et ben. Kast kluden 30-40
cm veek, bej i benet, reek ned, og saml

den op. Kast ogsa kluden til siden og

bagved dig, og saml den op. @g kast-
leengden til 60-70 cm. Brug det loftede
ben som modvaegt — lcen det for eksem-

pel bagud, nar du straekker dig frem.

Tegn ottetaller

® Stil dig pd et ben. Ker det loftede ben i ottetal-
ler ved at tegne en cirkel foran kroppen pa
gulvet og derefter en cirkel pa gulvet bagved
kroppen. Lav samtidig den samme bevaegelse
med modsatte arm. Hav fokus pd stabilitet i
maveregionen. Krydr ved at dreje hovedet fra

side til side imens.

Benbgj med heelloft

Std med begge ben pa gulvet. Bgj en smule

i knaeene. Loft hcelene, og kom op at std pa
teeerne med strakte ben. Land pd heelene igen,
kom lidt ned i knce. Lav evelsen igen — langsomt
og flydende. Vend den om, start pa taeerne,

ker ned pd foden, og end pd teeerne igen.

Krydr evelsen ved at lukke gjnene.
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Kolbotte

Find en yogamadtte, et taeppe eller
lignende. Scet dig pd hug, krel dig sam-
men og prev at ligne en bold. Kig ind
mod navlen. Placer hcender og toppen
af hovedet ned mod matten. Skub fra,
sd du laver en langsom bevcegelse fra
hoved, henover nakke til ryg. Kom om
og sid pd numsen. Prgv igen med fart,
s& du kommer op at std til sidst.

Sta pa hovedet

Hvis du ikke er vant til at sté pa
hovedet, sa ger det op ad et bart
stykke vaeg. Std pa alle fire pd en
mdtte. Placer toppen af hovedet
og heender i en ligebenet trekant
pd mdtten — hovedet overst. Loft
knceene, og for fedderne sd teet pd
haenderne som muligt. Stet knce-
ene pd albuerne. Numsen i vejret.
Find balancen, og scet langsomt af
med fedderne. Straek benene op

i luften. Undgd evelsen ved nak-
keproblemer.

5 tips til at traene

balancen

Tippene er uddybet pa dgi.dk



