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Fodavelser
Der pavirker kroppen helt op til armene

Der er 8 forskellige gvelser for hver fod, hver stilling holdes i ca. 30 sekunder. Det er vigtigt at du
undgar at bruge hofte og knzled, nar du laver gvelserne — al beveegelse skal vere i fod og
ankelleddene.

Start med at lave pa én fod ad gangen, nar du er traenet, kan du tage begge fadder pa én gang. Nar du
er blevet bedre trenet, sa treen forskelligt med begge fedder pa én gang — eks. hgjre fod S@ og venstre
fod SV.

Nar du er blevet rigtig god til dette, sa tag hzenderne med i gvelserne, pa samme tid. Her treener du ud
over ligamenter, muskler, styrke og smidighed ogsa dine koordinationsevner.



