Eksempel pa opvar mningsprogram

Smgog

Roter anklerne

Gang med armbevasgelser pa stedet

Kropsvridning. Haender pa hofter, skuldre - arme fri
Smgjog med armsving

Sta pa et ben ad gangen. Skift ben med had ark.
Rask gang 5-10 min

Sma hop med samlede ben og enkelte hadspark. Haden kal helt ned og rare jordenl €.
Let |gb pa stedet med intervaller

Sdelans hop - beggevee

Knadeft pa 3 dler 5

Benspark pa3 eller 5

Knadeft og benspark pa 3 eller 5

Gadedrengel gb



