BALANS

Sldck lampa med en fot

Putta ner en boll fran flaska | '-'.?_Jg .
med en fot h

Std pa kudde —sla ballong till ~ « - ¥ =4
varandra med skumgummirdr % 2>

Lena Hedstrém, web Rirelsepauser 240319 Parasport
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BORD
Fladdra ivig toarullar med

papperstallrik

Lutande bord — rulla pingisbollar
pa bordet. Den andre star och tar

emot bollarna i pase/lada

Lena Hedstrim, web Rérelsepauser 240319 Parasport {/
%




(EETP
Sitt dubbelhiftande tejp hdgt upp.

Fést pingisbollar pa tejpen. Y
Plocka bollarna och ldgg i en burk &
pa golvet

Sitt tejpen langre ner pa en dorr. :
Fist bollarna. Ligg ner och plocka =g |

ner dem med fotterna

Lena Hedstrim, web Rirelsepauser 240319 Parasport
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GYMBAND

Sétt gymbandet vid hofterna.
Ga/spring framat. Den andre gar "
bakom och héller emot

Sta en bit ifran varandra.

Hall 1 gymbandet tillsammans. _° =
Turas om att dra, som att ro

Lena Hedstrim, web Rorelsepauser 240319 Parasport
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PILATESBOLL

Kldm fast bollen mellan er. e

Ror er runt — hogt, lagt, snurra i;i‘ b e
runt utan att tappa bollen 65448

Sitt pa bollen och ”guppa” s

[.ena Hedstrim, web Rérelsepauser 240319 Parasport
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ROCKRING

Klam fast rockringen mellan Cr,

som med pilatesbollen. G4 runt

I rummet. Slépp ringen, s4 att den P!
ramlar ner 6ver t ex en leksak &

Lédgg rockringen pé golvet. Kliv in

1 ringen. Lyft den upp 6ver din kr0pp
och lagg den igen pa golvet. .~
Fortsétt framéat <&

Lena Hedstrom, web Rérelsepauser 240319 Parasport
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