RORLIGHETSPAKET

GYMNASTIKLAXA

VI OKAR
RORLIGHETEN

UPPGIFTER FOR 15 VECKOR
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KRYSSA | RUTAN NAR DU HAR GJORT
LAXAN. MALET AR ATT GORA UPPGIFTEN
MINST 2 GANGER | VECKAN. LAMNA IN TILL
LARAREN EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE
VARA BRA OM VARDNADSHAVARNA FOLJDE
MED DA GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD
OCH MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV
LAXORNA.
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HUKSITTANDE

PROVA HUR LANGT NER PA HUK DU
KOMMER MED HALARNA MOT MARKEN.
GOR LASLAXORNA | DEN HAR
POSITIONEN.
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VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

BOKSTAVERNA

FORMA BOKSTAVERNA | DITT NAMN MED
DIN KROPP. DU KAN FOTOGRAFERA DEM
FOR LARAREN.,




VECKA 3

GYMNASTIKLAXA

BJORNGANG

GA BJORNGANG FRAN KOKET TILL
YTTERDORREN OCH BAKLANGES TILLBAKA.
| BIORNGANG AR HANDFLATORNA OCH
FRAMRE TRAMPDYNAN MOT MARKEN.
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HELSITTANDE

GOR MATEMATIKLAXAN SITTANDE PA
GOLVET MED BENEN RAKT FRAMAT.
SKJUT NAVELN SA LANGT FRAM SOM
MOJLIGT. STRETCHNINGEN KANNS |
BAKRE DELEN AV LAREN.



VECKA 5

GYMNASTIKLAXA

AXLARNAS
RORLIGHET

STALL DIG MED RYGGEN MOT VAGGEN,
LYFTA UPP ARMARNA OCH FORSOK FA
HANDRYGGARNA MOT VAGGEN. KOLLA
ATT RYGGEN HALLS MOT VAGGEN.
UTMANA OCKSA DINA FORALDRAR.
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DJUPT
HUKSITTANDE

AT MORGONMALET PA HUK. DU KAN VARA
PA HUK PA EN STOL. FORSOK HALLA
HALARNA MOT UNDERLAGET.




VECKA 7
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GYMNASTIKLAXA

UTSTRACKNING
AV_KNAT
STAENDE

STA PA ETT BEN, LYFTA UPP DET ENA
KNAT, LARET VAGRATT. STRACK KNAT
RAKT 10 GANGER MED BADA BENEN
MEDAN LARET HALLS VAGRATT. TESTA
OM DINA FORALDRAR ELLER SYSKON KAN
GORA SAMMA SAK.
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FINGRARNA
IHOP BAKOM
RYGGEN

GOR MOVE!-TESTENS RORELSE | VILKEN
MAN FORSOKER FA FINGRARNA IHOP
BAKOM RYGGEN. DEN ENA HANDEN OVRE
VAGEN OCH DEN ANDRA NEDRE VAGEN.
TANJ BADA SIDORNA OCH RAKNA TILL 30.



VECKA 9

GYMNASTIKLAXA

MOTION |
NATUREN

LETA | NATUREN EN LAMPLIGT HOG STEN,
STUBBE ELLER TRADSTAM PA VILKEN DU KAN
LYFTA UPP BENET RAKT OCH TANJA LARETS
BAKRE DEL OCH RAKNA TILL 30. BYT BEN. TA
EN FAMILJEMEDLEM MED PA UTFLYKT I
NATUREN INTILL.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

STJARN-
STRETCHNING

STA | X-POSITION, HALL KNANA RAKA,
LUTA FRAN BACKENET OCH ROR MED
HANDEN DEN MOTSATTA VRISTEN. GOR
OCKSA AT ANDRA HALLET. HALL DIG |
STRETCHNINGEN OCH RAKNA TILL 30.
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STRETCHA
VADEN

BORSTA TANDERNA STAENDE MED
FRAMRE TRAMPDYNORNA PA TROSKELN
OCH HALARNA PA GOLVET.
STRETCHNINGEN KANNS | VADERNA.
UTMANA FAMILIEMEDLEMMARNA ATT
GORA DET SAMMA.



VECKA 12

GYMNASTIKLAXA

STRETCHNING
AV HOFTENS
BOJMUSKEL

STA PA ETT KNA. SKJUT HOFTEN FRAMAT,
HALL RYGGEN RAK OCH DRA IN NAVELN.
DU KANNER STRETCHNINGEN PA
HOFTENS FRAMSIDA. HALL DIG |
POSITIONEN OCH RAKNA TILL 30.
STRETCHA BADA SIDORNA.



VECKA 13

4

GYMNASTIKLAXA

STRETJTCHNING
AV LARETS
FRAMSIDA

FORE LAGGDAGS STRETCHA MUSKLERNA
PA LARETS FRAMSIDA. LAGG DIG PA
MAGE OCH KROK PA KNAT, TA | VRISTEN
MED HANDEN OCH DRA HALEN SA NARA
SKINKAN DU KAN. HALL STRETCHNINGEN
OCH RAKNA TILL 30. STRETCHA BADA
SIDORNA SKILT FOR SIG.
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HANGA

HANG | EN STANG. OM DET INTE FINNS
EN STANG HEMMA LETA RATT PA EN
SADAN | EN LEKPARK ELLER PA
SKOLGARDEN. RAKNA HUR LANGE DU
ORKAR HANGA. DU KAN OCKSA UTMANA
DINA KOMPISAR TILL EN LITEN TAVLING.
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STRETCHNING
SOM DU SJALYV
VALJER

GOR EN STRETCHNING SOM DU KANNER ATT DU
BEHOVER. DEN KAN VARA FOR AXLARNA,
VADERNA, LARENS BAKSIDOR ELLER ARMARNAS
MUSKLER? BERATTA FOR LARAREN VILKEN DU
VALDE.




