
Balanse, stabilitet og vestibulær sans 1

🧘
Balanse, stabilitet og 
vestibulær sans

Name Hvor Utstyr Tidsbruk Kommentar

Hinderløype
Inne

Ute
Plasskrevende 15 min

* Med og uten sko *
Musikk & frys

Parøvelser for
stabilitet

Inne Ingen utstyr 30 min
* 67 ulike varianter
* Kan bruke matte

Danse-sisten
Gymsal

Ute
Plasskrevende 15 min

Se grunnleggende
aktiviteter

Speilbildet
Gymsal

Inne
Musikk 15 min

Buggi-Buggi
Gymsal

Inne
Musikk 15 min

Dans & stopp
Gymsal

Inne
Musikk 15 min

Tur i ulendt terreng Ute Ingen utstyr 30 min
Se grunnleggende
aktiviteter

Balansere på linje

Gymsal

Inne

Ute

Ingen utstyr 10 min

* Tandemgående
frem og tilbake * Gå
på tå * Hoppe fra
side til side * Hinke

Trippe-leken
Gymsal

Inne
Ingen utstyr 5 min

Hoppe/hinke paradis
Inne

Ute
Enkel

https://www.notion.so/Hinderl-ype-58b0d652a0dd4e04a573d23044c0923a
https://www.notion.so/Par-velser-for-stabilitet-681e550291e440629424e3b97ce3fe63
https://www.notion.so/Danse-sisten-6ad83177f1b242b89cbe16ccc78a92f8
https://www.notion.so/Speilbildet-7e357343eb32470fbd0da531babe4e5f
https://www.notion.so/Buggi-Buggi-2cb5b86119a3425dbcf24c23bc6c0eb1
https://www.notion.so/Dans-stopp-82da05f75c5045f1870273bb1adc7091
https://www.notion.so/Tur-i-ulendt-terreng-308c406f2b384d16b7d9695d4447088c
https://www.notion.so/Balansere-p-linje-094986639717477eaae1d627dc955d07
https://www.notion.so/Trippe-leken-d0c205b45af946e38ed4cd970fda4f3d
https://www.notion.so/Hoppe-hinke-paradis-3b1a9547450949f18f191d81b9256c89


Balanse, stabilitet og vestibulær sans 2

Name Hvor Utstyr Tidsbruk Kommentar

Strek sisten i gymsal Gymsal

Nappe hale i
knestående

Inne Enkel Parøvelse

Knestående
diagonalbevegelse
m/ ertepose el.

Inne Enkel

https://www.notion.so/Strek-sisten-i-gymsal-f2a13c10ca9b492f9861ec8e700a880b
https://www.notion.so/Nappe-hale-i-knest-ende-f4ef48a0923042d99d6f27f0af812bfd
https://www.notion.so/Knest-ende-diagonalbevegelse-m-ertepose-el-e9a37e17432541df9ae88850829483f3

