OVELSER

UDFORDRE DIN BALANCE

Det vil vaere forskelligt hvilke gvelser vi finder sveaerest afhaengig af
hvad der er mindst treenet af vores balancesans.

RUM RETNINGSFORNEMMELSE

e STILDIG VED EN MUR HVOR DU LIGE KAN MARKE DEN BAG DIG.
e LUK @JNENE OG GA PA STEDET. EFTER LIDT TID KAN DU M/&RKE
OM MUREN STADIG ER BAG DIG.

e HVIS DU FORNEMMER AT DU HAR RYKKET DIG GAR DU BLOT
TILBAGE OG PRGVER IGEN.

PRACISION

TAG TO FINGER BOLDE ELLER ANDET OG LAG DEM FORAN DIG.
LUK @JNENE OG SAT SKIFTEVIS EN FOD OP PA BOLDEN.

PR@V AT BEMARKE HVOR PRACIST DU KAN RAMME.

EVT. KRYDS OVER SA DET ER MODSAT FOD TIL MODSAT BOLD.

RUM KOORDINATION

e GA EN TUR MENS DU KASTER EN FINGERBOLD OP | LUFTEN, DU
KAN GORE DET SVARERE VED AT GA PA EN USYNLIG LINJE.

e EVT.KIG TIL SIDERNE | MENS DU G@R DET SA UDFORDRER DU
KOORDINATIONEN YDERLIGERE.

e DET TRANER RUM KOORDINATIONEN.

BALANCEBRAT

o FIND EN BALANCEBRAT OG STIL DIG PA DEN ER DEN FOR SVAR

ELLER FOR NEM KAN DU JUSTERE PA SVARHEDSGRADEN PA DEN
RODE DUT | BUDEN AF BRATTET.

¢ PR@V AT FINDE BALANCEN ELLER VIP FRA SIDE TIL SIDE

e DU KAN TAGE EN FINGERBOLD MED OG KASTE DEN IMENS DET
UDFORDRER BALANCEN YDERLIGERE.

TRZD FREM OG OP PATA

e TAG ET SKRIDT FREM OG TR4AD OP PA TA OG FIND BALANCEN TIL
DU STA TRADER FREM PA DET ANDET BEN OG L@FTER OP PA TA.

e DU KAN G@RE @VELSEN MERE UDFORDRENDE VED AT TRADE ET
STORRE SKRIDT FREM ELLER VED AT TREDE FREM PA EN USYNLIG
LIGE LINJE PA GULVET.

e OVELSEN TRANER DIN STYRKE | BENENE, SAMT BALANCEN.
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OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



