Gympa hemma 1

Bilda Gardshuset
Cecilia

Killa: Gympa med Sofia SVT Play

Uppvdrmning med ndgon musik.

1. Ga pastallet

2. Fortsatt ga — dra bak axlarna
3. Fortsatt ga — lyft benen.

Kndboj
rumpa och baksida lar

Kissande hunden
Rumpa och utsida lar

Ornen
Rygg och baksida axel

Flygplanet
Balans, rygg och mage

Jobba 40 sekunder. Vila 15 sekunder. Jobba 40 sekunder. Vila 15 sekunder.

Kndboj (
rumpa och baksida lar

Ta en stol. Sta framfér den. Boj knana.
Tank att du ska satta dig pa stolen, men
bara nudda snabbt och res dig fort igen.
Ar det tungt? Satt handerna pa knana och
bdj bara halva vagen ner.

Ar det létt? Ta bort stolen och ga ner djupt
pa golvet.

Kissande hunden
Rumpa och utsida lar

Satt handerna pa stolen. Lyft benet till rakt
ut at sidan och tillbaka.

Byt ben efter 20 sekunder.

Ar det tungt? Sitt hianderna hégre upp.
Ar det liitt? Ta bort stolen och std pa kna.

Ornen
Rygg och baksida axel

Luta dig fram Over kndna. Rak rygg.

Hall armarna rakt ner och dra sedan
armarna rakt ut. Tryck ihop skulderbladen
och ner igen.

Ar det léitt? Ta bort stolen och sta upp.

Flygplanet
Balans, rygg och mage

Satt handerna pa stolens rygg. Skicka ut
benet bakat och tillbaka igen.

Bestam sjalv hur hogt du ska lyfta benet.
Byt ben efter 20 sekunder.

Ar det |4tt? Gor det utan stol.

Ar det fortfarande for 1att? Hall armarna ut
at sidan
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