Ovning: Gungbradan

en liten hojd ger proprioception och kroppskannedom. Om hasten ar oséker pa olika underlag
ar det bra att borja med nagot som inte gungar, tex en (forstarkt!) lastpall eller matta.
Gungbradan ni ser i filmen ar hemmasnickrat och latt att géra. Det gar ocksa att ga till ett gung
genom att lagga en bom eller stolpe i mitten under en lastpall.

Var dock noga med att inte skapa for stort gung, dels for att inte skramma hasten, men ocksa
for att ett stort och ryckigt gung inte ar bra for kroppen. Vill vill garna att hasten hittar balansen
och kan balansera, inte sla den hart i marken fram och tillbaka. Ett tips ar att grava ner mitten av
bradan i underlaget sa det blir ett mindre gung i borjan, sedan kan du lagga bradan pa ett
hardare underlag for mer gung.

Du kan aven prova att anvanda ikeamattan genom att vika ihop den lite och be hasten std med
frambenen pa den mer ihopvikta delen. Det gar &ven att lagga ikeamattan under en lastpall.
(Ikeamattan heter plufsig)

https://vimeo.com/513756560/e126a33eed

Gungbradan kan vara bra aven nar vi sedan ska utmana kroppen lite mer. Kan hasten sta med
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frambenen pa bradan och gora en crunch? Kan den flytta sina bakben men ha kvar frambenen
pa? Kan du beloningsplacera pa olika stallen for att utmana kroppens balans? Kan du be om
dynamisk target mobilisering?
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