Krydsbevaegelser

- inspireret af DGl smart treening

@@@ OVELSEN TRIN FOR TRIN

« Giv kroppens bevaegelser "farver”.
» Rod: For hejre hand til venstre knae foran kroppen.

«  Gron: Loft hejre arm strakt ud til siden over
skulderhojde samtidig med at venstre ben strackkes
ud til siden.

« Deltager og instrukter ever de to ovelser sammen.
Instrukter siger eller viser papkort

med én af farverne. Deltager laver ovelsen selv. Prov

flere gange.

A

OMGIVELSER @
¢ Hjemmet, gymnastiksal

e.l, udendors.

REDSKABER E

» Papkort i forskellige farver. Skriv fx
farvernes navne pa papkort.

ANTAL DELTAGERE PﬂQ\

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

« Gerne to instrukterer, gerne én pr. ca.
seks deltagere.

Giv flere beveegelser farver:
Gul: Fer venstre hand til hojre fod.

Bla: Straek venstre arm frem til over skulderhojde
samtidig med, at hojre ben straekkes bagud.

Gentag som ved de forste farver.

Kombinér nu alle farverne. Sig fx bla, gul, gron eller
rod.

mindst
10 minutter
ad gangen

JUSTERING |
Tilpas evelsen til den/de enkeltes niveau.

Sveerere:
» Saet tempoet op.

» Flere forskellige fysiske ovelser, fx bej venstre
ben bagud og rer venstre fod med hgjre hand
bag pa kroppen eller traed et stort skridt frem
med hajre ben og klap pa laret med venstre
hand.

Udfordrer kognitivt: Inddrag flere farver. Vis fx
en farve og naevn et tal samtidig. Vis derefter en
ny farve og naevn et andet tal osv. Deltageren
laegger tallene sammen og forteeller til sidst
resultatet. Brug fx papir med navn pa en farve i
stedet for et farvet papkort.

Lettere:
» Szt tempoet ned.
» Deltag i @ovelsen sammen med deltagerne.




