Ovning: Rorelseberikning for dig

| din vardag, nar du gor de sakerna som du &nda redan ska gora, da kan du samtidigt fa in en
del rorelsetraning. Du kan da passa pa att koppla ihop en viss aktivitet med viss tréning. Tex att
du gor knaboj nar du vantar pa att kaffet ska kokas eller tahavningar nar du borstar tanderna,
med vansterhand. Eller varfor inte koppla dvningar till olika hastaktiviteter?

Kan du springa nar du &r pa vag till stallet?

Ta ut langa stora steg?

Sitta p& huk nar du spolar av boots/trans/skydd eller fyller pA magvaskan med godis?
Bli smidig och sitta upp fran hogersidan utan pall?

Kan du variera hur du bar sadeln eller hopasen?

Vad kan du gdra for rolig rorelseberikning nar du ar ute i stallet? Dela med dig av dina tips!
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