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Pendla kroppen fran sida till sida. Latt béjda knan. Boxas Pendla kroppen fran sida till Lé&tt béjda ben. Bojda armar Sparka véxelvis mot rumpan och
Lat armarna pendla med. raka slag. sida. Lat armarna pendla med. och boxa med krokar. dra samtidigt armarna bakat.
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Pendla kroppen fran sida till Sparka véxelvis mot rum- Ta ett kliv bakat, satt i hela foten. Latt béjda ben, rulla Lé&tt béjda ben, crawla
sida. Lat armarna pendla med. pan och boxa samtidigt Stréck samtidigt fram en arm. Byt fot. axlarna vaxelvis bakat. framat med armarna.
raka slag.

Ga upp pa ta. Rulla sedan o6ver till halarna. Latt bojda ben, rulla Latt bojda ben, crawla Gunga i knéna och pendla Ga upp pa ta. Rulla sedan dver till halarna.
axlarna vaxelvis bakat. framat med armarna. armarna fram och tillbaka.
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Baksida nacke. Lagg Insida lar. Sta bredbent. For Utsida lar/héft. Korsa Overarmens baksida. Brést/bverarmens Pendla kroppen fran
hakan mot brostet. over tyngden pa ena benet. benen. Strack upp ena Fatta tag om armbagen framsida. Knapp ihop sida till sida. L&t
Hjalp forsiktigt till med armen och boj at sidan. och dra bakat. handerna bakom ryg- armarna pendla med.
handerna pa baksidan gen. Ha raka armar och

av huvudet. dra dem bakat/uppat.
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