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1. Uppvarmning: rotationsévning 1

Sta med rak rygg och ha ungefar hoftbrett avstand
mellan fétterna. Hall stavarna bakom huvudet sa att de
vilar pa axlarna. Spann latt i mag- och ryggmuskulaturen.
Vrid dverkroppen langsamt fran sida till sida utan att flytta
fétterna.

Tid: 1-2 min

2. Uppvarmning: rotationsévning 2

Sta med rak rygg och ha ungefar héftbrett avstand
mellan foétterna. Hall stavarna med raka armar éver
huvudet. Spann Iatt i mag- och ryggmuskulaturen. Vrid
overkroppen langsamt fran sida till sida utan att flytta
fétterna.

Tid: 1-2 min

3. Uppvarmning: "Paddeltag"

Sta med latt béjda knan och hall stavarna med ett brett
grepp framfor dig, tatt intill kroppen. Spann Iatt i mag-
och ryggmuskulaturen. Ta stora paddeltag till var sida,
medan du samtidigt bdjer och stracker latt i kndna. Utfor
rorelsen i ett lugnt tempo med en god rytm.

Tid: 1-2 min
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