HALSA

PA SKOLAN

1. PLOCKA APPLEN 2. GA PA STALLET 3. INDIANDANS PA STOL
Tank dig att du plockar dpplen fran olika grenar ovanfor ditt huvud. Lyft ett ben i taget, sa hogt du kan. Lyft ett bojt ben och mét med motsatt armbage.
Vaxla mellan vanster och hoger hand. Vaxla mellan vanster och hoger ben. Vaxla mellan vénster och hoger sida.

4. BENHALLNING 5. KNAPRESS 6. HANDPRESS

Strack ut ett ben i taget och hall kvar i 10-15 sekunder. Pressa ihop knana och Pressa ihop handflatorna

Upprepa nagra ganger och vaxla mellan bada benen. hall kvar i 10-15 sekunder. med |att bojda armar och
Upprepa nagra ganger. hall kvar i 10-15 sekunder.

Upprepa nadgra ganger.

7. INDIANDANS PA STALLET 8. AXELPRESS 9. BENBOJ PA STOL 10. PLOCKA APPLEN PA ETT BEN
Bdj och lyft hdger ben och bdj och lyft vanster arm. Dra ihop skulderbladen Hall handerna knappta ver brostet. Res dig sakta upp Sta pa ett ben och plocka dpplen at alla hall och hojder
Vaxla mellan bada sidor och upprepa nagra ganger. mot ryggraden utan att féra  och satt dig sakta ner igen. Upprepa nagra ganger. med handerna. Byt ben och upprepa.

armarna bakat.
Hall kvar i 10-15 sekunder.
Upprepa nagra ganger.

11. VAGEN 12. VINDRUTETORKAREN 13. GRAVSKOPAN

Stad med raka ben, axelbrett mellan fotterna Starta med armarna rakt upp och handflatorna riktade mot Strack ut dina armar 6ver huvudet med handflatorna vanda framat.

och armarna latt strackta over huvudet, titta lite varandra. Tank att du haller en badboll mellan hdanderna. Boj Tank dina armar som en stor gravskopa och ta ett stort “gravtag” framat
snett uppat under hela rorelsen. ryggen i sidled at hoger med raka armar och raka ben sa samtidigt som du faller kroppen genom att forsiktigt krumma ryggen och
B&j benen till 90° vinkel och fall samtidigt fram langt som det kanns behagligt, vand sedan hall och ga till boja latt pa benen. Lat “gravtaget” fortsatta in mellan dina latt béjda ben.
armarna. Upprepa nagra ganger. vanster. Upprepa nagra ganger. Vand “gravskopan” och strack pa dig med armarna 6ver huvudet. Lat dina

raka armar ga tillbaka till sidorna med handflatorna vanda inat. Vand rorel-
sen och pressa ner handflatorna samtidigt som du andas ut genom mun-
nen. Upprepa nagra ganger.
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