Title

Move the ball

Antal deltagare

3 personer och uppét

Logistik
(utrymme,
material...)

Plats féir en cirkelformation
Se till att deltagarna har gott om utrymme att vélja sina positioner
inom en stor cirkel.

Lank till &mnet

Sport
Fysisk traning
Lagarbete

Syften

Utmana dig sjélv fysiskt tillsammans med andra.

Férberedelser

En ledig yta dér deltagarna har utrymme att engagera sig i sina valda
aktiviteter eller positioner.

Beskrivning

Arrangera alla i en cirkel, dér var och en antar olika styrkepositioner.
Har ar nagra exempel:

Baten

Alla fyra (Hander och knan)
Plankan
Armhavningsposition
Prinsen

Staende hund

Deltagarna kan véxla mellan positioner, vaxelvis mellan vanster och
hoger sida. Nar de ar bekvama med en boll kan de gé vidare till
nésta steg som innebar tva bollar och dndra positioner.




