Ovning: Trana nar du mockar eller fodrar!

Sahar:

Ta pa dig magvaska / beloningsgodis. Ta med en matta eller en target om du kan nar du anda
kor skottkarran.

Borja mocka eller fodra. Sa att allt ar som vanligt for hastarna.

Nar din hast ater och/eller ar avslappnad, ropa pa den och initiera ett kort traningspass. Pa
mattan kan du gora Dynamisk target mobilisering, hallbar hallning eller tka medvetenheten runt

bakdelen.

Efter 5 klick, kasta godis pa marken / mattan / ho-hégen, sag paus och ga ivag och mocka /
forstsatt fodra / g& och gor nagot annat.

Fortsatt mocka tills din hast &ar fridfull igen, néar den ar det initierar du traning och tranar 5 klick
igen.

Forsta gangen kanske hasten inte forstar pausen och ar pa / tigger / tjatar pa dig. Se till att det
finns mat eller annat for hasten att roa sig med och fortsatt mocka. Hasten kommer att forsta
pauserna battre for varje gang du utfor dem!
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