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5.t bons balanco ph BOSU, strakt kna
Sté pi ot ben pd do flade side af BOSU, hav strakt kna,
Hav hasndarne | siden og hold balancan.
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1. Hink med stop

Lang markorer pé gulvet mod ldt afstan fra hinandon |
nige lnje pd guivet. Forseg at hinke pi maerkerne,
stop mallem hvert hop 0g find balancen fordor hoppes
vidore,

2. Etbons knabo] 1
514 pa ot ben mod armene strakl from foran kroppen.
Dot passivo bon kan oventucl sites bag dol akive og
un statto. Boj nod t 80 grador | kv og pros op igon.
Ryggen holdes retog bkket frem under hele
bovangoisen. Gentag med det modsatio ben.

3. Hop pé balancopud
518 pé et ben pé o balancepude med heendeme | siden
Hop op 0g land pa balancopuden igon.

4.Tho Diver

14 med en hoftabroddes afstand mollom foddorno. Hokd
incen pa et ban mod et baj i knasloddet. Bevng

gt overksoppen fromover mod strakio arme mans.

lofter modsatte ben bagud. Bevangelsen skal ske.
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