Track 1 -
Nakke og skuldre

Giv dig selv et
stort knus og

vrid overkrop-
pen fra side til

Straek op og
pluk a=bler -
og laag dem
i en kurv pa
gulvet!

Straek begge arme
over hovedet og
svaj fra side til
side!
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7~ lest hangene Tegn store

arme rundtl cirkler med
om hoften! albuerne!

76

skuldrene (2% Y

---------

Crawl fremad
mens du bojer
dig forover -

crawl baglaans!
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uldrene
rem og

slap af! “




Track 2
Nakke og skuldre 2

Traek frem!

AN

.' 5 armene
“1.ind foran

“oN

kroppen og D Vrid skulder @
op over mod modsatte
hovedet! knae!

. Giv dig selv et stort
(" knus og vrid overkrop-
pen fra side til side!
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Track 3 -
Rvyg og skuldre

Tegn store
cirkler med
albuerne!

Stvrk
Idrene!

Loft skulene 3
- hojre 2 gange
- venstre 2 gange
- begge op og

Vrid skulder
mod
armene ~"K\&. &) modsatte

5;1 ind Foran
kroppen og
op over

hovedet!

kna!
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Track 4 -
Godmorgen

Rul med /
hovedet! | Strak fingre

og skuldre!

Vrid
I ryggen!

, 0g sving

2 T ned!
Sidebejning! ! ! W

Iy
fs.. \ Kryds og jg)o
23 strai

e Straek ind
over brystet!
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Track 5 -
For ryggen

Krum og
svaj i
ryggen!

Klem sammen og
straek bagud!

Rul op |
og ned! ()

Sving med
lost haangen-
de arme rundt #
om hoften!
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Track 6 -
Godmorgen

Bokse frem! . :
Ga 4 skridt frem

Bokse ud til
siderne! og kilap
Bokse op! ga tilbage igen!

Step med
knaxene
fremad

og op!

Sjip pa
stedet!

.

4

__
N

DANSK
FIRMAIDRETS
FORBUND

wwuw.firmaidraet.dk



Gd pa stedet -
brug armene
aktivt!

Leb pd stedet

og spark
I numsen! ‘

@\

Twist ned i benene
og op igen!
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Gd pd stedet - )
brug armene

aktivt!
m im Leb pd stedet
| og spark
Step fra i numsen!
side

til side!

Hop 2 gange

og hop ne

Twist ned i benene
og op igen!
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Track 9 -
Med motionselastik

Armens  /
fForside!

W Armens
'8/ bagside!

-
>

| Kryds foran brystet!
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Track 10.1 -
Med motionselastik

Straek oppe -
og skub frem!

Gd
sidelaans K{\!

-

Armens
forside!
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Track 10.2 -
Med motionselastik

Traek bag
nakken! ;

\\\\\\

ravl ind
astikken!
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Track 11 -
Nakke og skuldre

Strek ind
over brystet!

Straek pa
overarmens |
bagside!

Straek pa
siden af
halsen!
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Track 12 -
Rvyg og nakke

-
- -
-

-

Rul med
hoften!

svaj i
ryggen!

G ))>

Straek nak!(_en!
5 & o=
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Track 13 -
Rvg, skuldre og handled

Traek

skuldrene

op og

slap af! Traak
skuldrene | K
tilbage og g
slap af! \

Straek pé skuldre
[ og baglar!

“ver”

0 Straek
mellem
skulder-
bladene!

Straek pa
hdndleddene!
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N
For ryggen

Streek
Stk
brystet!

Strask pd
S kker

| o

/‘\

Straek ldrets
Bohsice)
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Track 15 -
Ben og nakke

Strek péd |
Idrets
fForside!

Straek pa

Strxek Idrets
bagside!
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Track 16 -
Ben og skuldre

Straek pa
Idrets
fForside!

—‘\""-———-r/'-
Strak Idrets j
bagside!

Straek pa

Strak ind
over brystet!
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