Naturparkour

e Naturparkour erbjuder lekfullhet, smidighet,
uppfinningsrikedom och gladje i utevistelsen.

e Kom ihag sakerheten: bra skor, uppmarksamhet pa
omgivningen (halka, mossa, vata l0v, rotter m.m.) samt
att rora dej tillsammans med en van.

O O6ver och under

 Hitta pa och prova olika satt att ta dig dver och under hinder.
Utnyttja tradgrenar, racken och det som finns i omgivningen.

@ Fran sten till sten

e Kliv fran en upphdjning, till
exempel fran en sten eller en
stubbe, till en annan och
utmana balansen.
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9 Stark dig och stretcha hangande

e Hangitradgrenar pa olika satt. Fotstdd mot marken ger trygghet
och hjalper till att reglera kanslan av stretch.

@ Balansovningar

e Trana balansen pa tradstammar, stenar och upphojningar.
e Balansera i olika positioner och med hjalp av olika delar av
kroppen.
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9 Trappor pa nya satt

e Prova att variera rytmen i stegen i trappor genom att andra
steglangden.

 Skulle det ocksa fungera att ga baklanges ner?

e Utnyttja olika sorters trappor.

Q Ett hopp i luften

e Hitta en sten eller stubbe i lagom hdjd som du kan hoppa
ner fran och landa mjukt pa marken.
e Boj knana nar du landar.
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