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Upplev balans 
i kroppen

Du tränar på att

•	 undersöka när du tappar balansen

•	 undersöka hur du gör för att inte tappa balansen

•	 använda begreppen tyngdkraft, tyngdpunkt och 
stödyta för att förklara hur man håller balansen. 

mål

	 	X  1.	Vi går balansgång
1	 Gå balansgång genom att sätta fötterna tätt efter varandra. 

2	Titta på kompisarna när de går balansgång. 

3	 För att inte tappa balansen gör vi så här:

4	Diskutera: Varför tappar ni inte balansen om ni gör så? 
Hur gör ni när ni håller på att trilla? 
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	 	X  2.	Vi håller balansen 

1	 Stå med båda fötterna tätt tillsammans.

2	En kompis ska knuffa dig lätt i sidan.

3	 Ställ dig bredbent och låt kompisen knuffa lätt igen.

4	 Ställ dig på ett ben och låt kompisen knuffa lätt igen.

5	Titta på kompisarna när de gör samma sak.	

6	 Skriv:

Det var lättast att stå kvar när 

Det var svårast att stå kvar när 

7	Diskutera: Varför är det så? Hur gör ni när ni håller på 
att trilla? 
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	 	X  3.	Vi lyfter på benet 
1	 Ställ dig med ena sidan mot en vägg.  

Både axeln och foten ska tryckas mot väggen. 

2	 Försök lyfta den andra foten. 

3	Glid ut en decimeter från väggen utan att  
ändra kroppen. Försök lyfta foten igen.

4	Titta på kompisarna när de gör samma sak.

5	 Skriv:

Det var svårast att lyfta på benet när

6	Diskutera: Varför är det så? 

	 	X  4.	Vi böjer oss framåt 
1	 Ställ dig med ryggen och hälarna mot en vägg. 

2	 Försök böja dig framåt och nudda golvet med fingrarna. 

3	Glid ut en decimeter från väggen utan att ändra 
kroppen. Försök nudda golvet igen. 

4	Titta på kompisarna när de gör samma sak. 

5	 Skriv:

Det var lättast att nudda golvet när

6	Diskutera: Varför blir det så? 
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