@ Uppvarmning program 3-2023

BYGG Bilder till Galaxen Byggs program for
Galaxen uppvarmning pa byggarbetsplatsen.

Pendla med armarna langs sidan, Utfall framat, kliv fram med ena Sta axelbrett med fotterna,
6ppna upp brostet genom att dra benet, gunga tre ganger, kliv till- strack ut sidan med armen
armbagarna bakat i brgsthojd baka, byt ben strackt 6ver huvudet

Sidsteg, strack en arm i taget Axelbrett med fotterna Lyft knat och cirkla med

. . . » : : Ga pa stéllet, dutta med
uppat, peka med pekfingret Ta simtag uppat med armarna hoften bakat och tillbaka fram

tarna fram pa fyra

Vrid huvudet at sida till Strack ut nacken, drat mot G4 pa stillet, dutta med

sida axeln, byt sida tarna fram pa fyra




