Stol pa Idraet - Balancegvelser

V. A B C D

1 |Siddende - Ryst og Staende - Ryst og nik | Siddende - Ryst og Staende - Ryst og nik
nik med hovedet med hovedet (dbne nik med hovedet med hovedet
(dbne gjne) gjne) (lukkede gjne) (lukkede gjne)

2 |Rejse dig langsomt | Rejs dig hurtigt op fra | Std med den ene fod | Sta pa ét ben
op fra stol en stol foran den anden

3 | Gasidelaens Ga pa teeer og pa Ga pa en linje forlens | Ga pa en linje

heele baglaens

Balancegvelse 1 - mod svimmelhed

A
Siddende - Ryst og nik med hovedet (abne gjne).
e Sid ned og kig pa et punkt som befinder sig 1,5-2 meter foran dig. Drej derefter hovedet
hurtigt fra side til side 10 gange, uden at slippe punktet med blikket. Hold en pause, hvor du
teeller langsomt til 10.
e Sid ned og kig pa et punkt som befinder sig 1,5-2 meter foran dig. Nik med hovedet hurtigt
op og ned 10 gange, uden at slippe punktet med blikket.

B
Staende - Ryst og nik med hovedet (abne gjne).

o Sta for eksempel i et hjgrne af veerelset evt. med en stol foran. Sgrg for at du er teet ved
noget, du kan statte dig til. Kig pa et punkt som befinder sig 1,5-2 meter foran dig. Drej
derefter hovedet hurtigt fra side til side 10 gange, uden at slippe punktet med blikket. Hold
en pause, hvor du teeller langsomt til 10.

e Kig pa et punkt som befinder sig 1,5-2 meter foran dig. Nik med hovedet hurtigt op og ned
10 gange, uden at slippe punktet med blikket. Hold en pause, hvor du teller langsomt til 10.

C
Siddende - Ryst og nik med hovedet (lukkede gjne).
e Sid ned. Luk gjnene og drej derefter hovedet hurtigt fra side til side 10 gange. Abne gjnene
og hold en pause, hvor du teller langsomt til 10.
e Luk gjnene. Nik derefter med hovedet hurtigt op og ned 10 gange.

D
Staende - Ryst og nik med hovedet (lukkede gjne).
e Sta for eksempel i et hjgrne af veerelset evt. med en stol foran. Sgrg for at du er taet ved
noget, du kan stgtte dig til. Luk gjnene. Drej derefter hovedet hurtigt fra side til side 10
gange. Hold en pause, hvor du teeller langsomt til 10.
e Luk gjnene og nik derefter med hovedet hurtigt op og ned 10 gange.
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Balancegvelse 2
A
Rejse dig langsomt op fra stol.

e Sid pa en spisestuestol. Rejs dig meget-meget-langsomt op og st dig meget-meget-
langsomt ned - uden at bruge haenderne til hjelp. Gentag gvelsen op til 10 gange. Du kan
lave gvelsen svarere ved at sette fadderne teet sammen eller “satte den ene fod foran den
anden”.

B
Rejse dig hurtigt op fra stol.

e Sid pa en spisestuestol. Rejs dig hurtigt op og sta helt stille, mens du teeller til 10. Sat dig
ned uden at bruge haenderne til hjelp. Gentag gvelsen op til 10 gange.

C
Sta med den ene fod foran den anden.

o Stil dig i et hjarne af veerelset evt. med en stol foran. Sgrg for at du er tet ved noget, du kan
statte dig til. Set den ene fod lige foran den anden, som om du stod pa en linje. Sta i
stillingen mens du teeller langsomt til 10. Seet nu den bageste fod lige foran den anden og tel
langsomt til 10. Sa snart du kan det, skal du sta uden at stette dig til noget. Hvis du kan sta
sikkert uden at statte, kan du eventuelt std og dreje hovedet fra side til side.

D
Sta pa ét ben.

o Sta foran kekkenbordet eller et andet sted, hvor du har noget at statte dig til, hvis du har
brug for det. Sta eventuelt i et hjarne, sa der ogsa er en vaeg som sikkerhed. Sta pa et ben sa
leenge du kan. Lav gvelsen med bade venstre og hgjre ben. Hvis du tzeller langsomt, mens du
star der, kan du fa et indtryk af, om du efterhanden kan sta leengere. Sa snart du kan det, skal
du std uden at statte dig til noget.
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Balancegvelse 3

A
Ga sideleens.
e Sprg for at du er teet ved noget, du kan statte dig til. Ga sideleens 10 skridt til den ene side og
10 skridt tilbage. Gentag gvelsen 5 gange. Sa snart du kan det, skal du ga uden at stette dig
til noget.
B

Ga pa halene og pa teerne.

e Sprg for at du er teet ved noget, du kan statte dig til. Ga 10 skridt pa teeer, vend om og ga 10
skridt tilbage. Ga 10 skridt pa hale, vend om og ga 10 skridt tilbage. Sa snart du kan det,
skal du ga uden at stette dig til noget.

C
Ga pa en linje forlans.

e Du kan eventuelt bruge en samling i gulvet som linje. Sgrg for at du er teet ved noget, du kan
statte dig til. Ga 10 skridt pa en linje - stop - dreje rundt og ga 10 skridt tilbage, stadig pa en
linje. Sa snart du kan det, skal du ga uden at stette dig til noget. Hvis du kan ga sikkert uden
at stette, kan du eventuelt ga og samtidig dreje hovedet fra side til side.

D
Ga pa en linje baglans.

e Du kan eventuelt bruge en samling i gulvet som linje. Sgrg for at du er teet ved noget, du kan
stette dig til. Ga 10 skridt baglans pa en linje - stop - dreje rundt og ga 10 skridt baglens
tilbage, stadig pa en linje. Sa snart du kan det, skal du ga uden at stette dig til noget.
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