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Se till att ha absolut rak kropp. Om det ar for tungt sé ga ner pd armbagarna.
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Bojda ben. Titta sa hégt upp i taket som majligt sé& att nacken halls rak. Handerna pa brostet eller
bakom nacken. G& sa hdgt upp du orkar och sa néra golvet du kan utan att réra det pa nervéagen.
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Armbégarna pé golvet. Spikrak kropp. Spann mage och rumpa. Hall positionen i 30 sekunder.
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Bérja hoppet med handerna i golvet och stjarten nastan nera pa backen. Hoppa upp sa hogt du kan.
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Handerna bakom nacken. Lyft dverkroppen och hall i nagra sekunder, fall ner kroppen till du
snuddar vid golvet. Titta alltid rakt ner sa att nacken inte bojs.

0

Handerna i midjan. Stort steg ner i 90°med framre benet. Skjut ifran pa framre benet till nytt steg
neri90°. Om du hag studsmatta sa hoppa kna-fot-stjart-fot etc istallet.



