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Sta med samlede ben. Hop til hgjre ved at seette af pa venstre
ben og lgfte hgjre samtidig. Du lander pa hgjre ben og bgjer let
ned i knaeet for at give efter. Bliv stdende pa hgjre ben i 1-2 sek.
Hop satilbage til venstre ben med afseet med hgjre ben.
Gentag gvelsen 10-15 gange for hvert ben.

Sta med samlede ben. Hop til hgjre ved at seette af pa venstre ben og lafte hgjre
samtidig. Du lander pa hgijre ben og bgjer let ned i knaeet for at give efter. Bliv
stdende pa hgjre ben i 1-2 sek. Hop sa tilbage til venstre ben med afsaet med

hgjre ben. Gentag gvelsen 10-15 gange for hvert ben.

Styrker balder og lar samt sidestabilitet og koordination omkring knae og ankler.
@velsen er samtidig god for balancen.

Udvidet: Bliv stdende pa benet i leengere tid. Udfar evt. et mellemhop, nér du
hopper fra det ene ben til det andet.
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