











TRAPP

Velkommen fil Trapp. Trapp er jo noe de fleste har beveget seg i
far, men kanskje du ikke har pravd alle disse gvelsene? Du kan g&
vanlig opp og ned, Igpe, hoppe med samlede ben eller hinke
ett og ett trappetrinn. Etter hvert kan du kanskje prave & hoppe
over et frinn? P& venstre side av frappen tar du de hgye trinnene,
og P& hayre side stepp og smdtrinnshopping. Hva passer deg?

Noen tips:

GA HINKE HOPPE
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SKRANKE OG HJERNETRIM

Velkommen fil Skranke. Her handler det om armstyrke og
hjemetrim. Skranken: Still deg mellom stengene med en hénd
pd hvert rar. Strekk armene og bay knceme slik at fattene ikke
ndr bakken. Flytt hendene en og en slik at du beveger kroppen
fremover. Klarer du & «gé&» p& armene fra en side til en annen?
Hiemetrim: Kassene rundt traerne kan vris i alle retninger for &
finne riktig lzsning.

Tips til gvelser:
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VIPP

Vipp er siste post i Pusterommet i skogen. Her gjelder det & holde
balansen og tunga rett i munnen! Finn en kongle eller noe annet
som kan kastes til hverandre. G& opp pd brettet sammen med
en annen — en stdr hagyt — en stér lavt pd brettet. Kast konglen fil
hverandre. For & gjagre det ekstra vanskelig — prav at begge stér
pd eft bein! Bytt side etter hvert.

Ekstraogvelser:
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KNEBGY TO BEIN KNEB@Y ETT BEIN SKJEV SIDEPLANKE



ALLE ER VELKOMMEN!
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ALL AKTIVITET SKJER PA EGET ANSVAR.
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