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L}

Copyright © Ma Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

1. Ga framat - bakat - sidan.
Variera langa - korta steg.

g

Copyright © MA Bra Institutet Kropp & Sjal 2007

2. Ga pa stallet med héga
knauppdrag.

Copyright © Mé Branstittet Kropp & Sjal 2007

3.Halli stingen. Dra upp knat
mot magen, strack ut bakat och
satti tarna i botten.

¥

Copyright © VA Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

4. Halli stangen. For benet
utat - inop.

1

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjal 2007

5. Hall i stangen. For benet
framat med rakt kna - dra
tillbaka.

/

Copyright © MA Bransiittet Kropp & Sjal 2007

6. Hall i stangen. Pressa rakt
ben upp mot vattenytan - ner
mot botten vaxelvis.

.l

Copyright © Ma Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

7. Cykla vid brits/hérne.
Saxa med benen uppat - nedat.

Copyright © MaBra Insttutet Kropp & Sjal 2007

8. Sta fritt - gor attor med rakt
ben. Variera sma och stora

Copyright © Mé Branstittet Kropp & Sjal 2007

9. Bj knat lugnt upp mot kaklet.

rorelser i bada riktningarna.
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10. Jogga med wetwest. Starta
lugnt - stegra efter hand.

Copyright © MA Bra Institutet Kropp & Sjal 2007

11. Jogga med langa steg,
anvand wetwest.

a1 2007

12. Korta héga
knauppdragningar med
wetwest. Intervaller 15 sek
shabbt - 30 sek lugnt.

Copyright © Ma BraInstittet Kropp&

13. Sta med fotterna ihop -
hoppa jamfota.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjél 2007

14. Skidhopp. VIKTIGT att ha
kontroll ver knat.

&

Copyright © MA Bransiittet Kropp & Sjal 2007

15. Hall i stdngen - jogga mot
vaggen med Ilatt bojt kna.
Kicka inte i knat.

Copyright © VA Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

16. Tojning av vaden. Hall i

stangen. Kliv bak med foten
och pressa ner halen. Hall kvar.
Vaxla.

.

Copyright © MA Bra Institutet Kropp & Sjal 2007

17. Foten mot vaggen, strack i
hoften.

=

Copyright © Mé Branstittet Kropp & Sjal 2007

18. Hall i stAngen. Satt upp
bada fotterna pa vaggen och

strack ut baksidorna pa laren.
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