Tag fat omkring kneeene og hav god opznaar'km'r,nhed pa
ntrillebaren”, sé den ikke "gar pa nesen-.

A ligger pd alle fire.
B prever at veelte A.



Hold hinanden i haenderne. Hav fadderne tcet mod hinanden.
Scet jer ned sammen - og rejs jer op igen.




Std med armene ud til siden 0g samlede,
let bejede ben. Nu skal du twiste underkroppen.
Dvs. dreje underkroppen mod skiftevis

hajre og venstre mens du hopper. O@Sl/ﬂffd'ﬂf’ enSﬁUfﬁ

Sta med ryggen mod hinanden og lav armkrog.
Sceet jer ned - og rejs jer op.



Std med ryggen mod vaeggen.
@ St begge haender i gulvet foran dig. ‘
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"G4" op ad veeggen med benene
og std pd hender. |

Teel fx til 10 mens
du stdr pa heender -
eller sig en remse.
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Sta sammen to og to. Tag fat i hinandens heender og len jer
bagud og begynd nu at beveege jer “med uret” rundt,
mens I hopper sma sideleens-hop.

Og derefter den anden vej..... /



Lig pa alle fire.
Left hajre ben og venstre arm
Left derefter venstre ben og hgjre arm.

Sid med fodsélerne mod hinanden og tag fat om fodderne.
Rul ned pé& siden, om pé ryggen og op at sidde igen.
Gentag rulningen, sa du er tilbage, hvor du startede.



Banan%ceg dig ned og rul henad gulvet.
Heender og fedder mé ikke rore gulvet, ndr du ruller.

d hinanden.
gdegne me nandens heender -
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Lig pa ryggen med T2c« hi
samtidig og rer
Loft hoved og overk;;pl C; \er ned igen.
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