Sundhedsstien i Tarm Kommune Plantage

Lotftelunden

. std med en sten / et traestykke i haenderne. Armene er over

hovedet.
* « Bgj albuerne, sa sten / traestykke bevaeges mod nakke / ryg
= # Styrker triceps musklen

» Tag et traestykke pa skulderen

* Ga / lgb hen til og rundt om treeet.

* Lav en stafet og se hvem der kommer farst
# Traener ben- og armmuskler

8 . Vaelg et lille eller et stort traestykke.
il «+ Sta med ryggen mod hinanden med let bajede knee. Vrid i
ryggen og giv treestykket til hinanden.




@v lpfteteknik med traestykkerne:

* Fpdder og naese i samme retning

* Bgj i kneerne

* Ryggen holdes ret

» Baer traestykket teet pa kroppen, men prgv ogsa at maerke hvad der sker, nar traestykket |gftes ud fra
kroppen

* Prgv at stable treestykkerne ovenpa hinanden

e - og spark dem ned igen

Tag et traestykke i haenderne og sta med benene i skridtafstand.
e Sted / kast traestykket sa langt vaek du kan

¢ Hent det tilbage og prgv igen

# Styrker arm- og benmuskler






