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Ga pa stéllet och pendla Fortsatt ga och strack upp en  Lyft ett kné i taget. Ga brett isar och ihop. Lyft knana vaxelvis och strack Ga pa stallet och strack
med armarna. arm i taget. | Pendla med armarna. samtidigt upp en arm i taget. véxelvis upp en arm.
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Ta ett langt kliv framat, bgj i Lyft kndna véxelvis och Ga pa stéllet och pendla Rulla bada axlarna bakat. Latt bojda ben, krumma ryggen, strack fram armarna.
knéna och vrid éverkroppen mot strack samtidigt upp en med armarna. Oppna upp och strack armarna bakat.
det framre benet. Tryck tillbaka. arm i taget.

Sétt ihop hénderna, gunga i knédna Latt bojda ben, krumma ryggen,  Séatt ihop handerna, gunga Strack bada armarna framat Armarna ut at sidorna, 90° Rulla axlarna
och paddla véxelvis pa bada sidor strack fram armarna. Oppna i knana och paddla véaxelvis ~ samtidigt som du stracker ett i armbagarna. Vrid 6ver- framat.
om kroppen. upp och strack armarna bakat. pa bada sidor om kroppen. ben bakat. Byt ben. kroppen fran sida till sida. 't.
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Rygg/skuldror. Korsa Brost. Strack upp brostet. Nacke. Luta forsiktigt huvudet Baksida lar. Satt i en hal Framsida lar. Hall ihop laren ~ Ga pa stallet och strack
armarna och greppa i Pressa ihop skulderbladen mot ena axeln. Fortsatt med framfor kroppen. Boj det andra och ta tag om foten pa det véxelvis upp en arm.
knavecken. Skjut rygg. genom att féra armarna att vrida huvudet sa att nasan benet och fall éverkroppen ena benet och dra upp den
bakat/nerat. pekar mot armhalan. framat med rak rygg. Titta mot rumpan.
rakt fram.
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