Aldreinstitutet

Paraplygympa

» Som gymnastikredskap lampar sig ett vanligt paraply.
« GOr rorelserna 5-10 ganger lugnt enligt din egen konditionsniva.

« Kom ihag en god hallning och att andas medan du utfér rérelserna.
« Ta en kort paus mellan varje rorelseserie.

» Gymnastisera regelbundet.

1. staiaxelbred position sa att knana och fotterna pekar framat.
Ta tag i paraplyet med bédgge hiander framfor din kropp. Knaboj och
for samtidigt paraplyet framat. Du kan dven gora rorelsen sa att du
stiger upp frdn en bank. For en mer kravande rorelse kan du énnu

~

stilla dig upp pa ta fran staende position.

2. Sta med benen litt isér. b)
For det hogra benet bakat utan att boja pa kndet medan

du haller resten av kroppen stilla. Du kan stoda dig pa
paraplyet eller en bank med vénstra handen (a) eller

for en mer kravande rorelse kan du lyfta paraplyet

snett uppat i luften (b). Gor sedan samma med den

andra sidan.

3. Sta med god hallning och benen latt isar

Hall i det uppfillda paraplyet med hoger hand. For paraplyet
framifran snett bakat sa langt det gar, som om du ritade en
regnbage. Blicken foljer med. Lat armen sakta atervanda till
startposition. Gor sedan samma rorelse med vénster hand.
Upprepa rorelsen i lugn takt med bagge armar. Du kan dven
gora rorelsen sittande.

EXTRA. Préva om du lyckas halla paraplyet
uppritt pa din handflata. Ta vid behov steg
eller balansera med kroppen.



