U - Uppvarmning

Varfor ska jag varma upp?

Att vdrma upp innebdr att man borjar sin traning lite forsiktigt.
Man ror pa sig sa att puls och andning 6kar.

Da kommer mer blod ut till musklerna.

Det gor att musklerna kan jobba battre.

Kom ihag!

« GOr minst 5 minuters uppvarmning.

+ Om du far ont ska du sluta med det du gor. Det ska inte gora ont. Fortsétt att rora dig,
men inte lika mycket.

+ Gor varje 6vning 5-10 ganger.

Uppvarmning, staende

G4 pa stillet och svang med armarna. Variera och ga med fotterna brett isér, g med hoga
knan, ga pa tarna, halarna eller stampa i marken.

Tajogg. Hall tarna kvar i golvet och lyft hdlarna véxelvis. Boxa i luften med armarna
framat, at bada sidor, uppat, nedat samt ta stora simtag framat.

G3 isidled. Flytta en fot ut i sidled. Ga ikapp med andra foten och sen tillbaka.

Steg bakat. Satt en fot i taget pa golvet bakom kroppen. Vill man sa stracker man samtidigt
en hand i taget framat. Hoger fot bak och hoger hand fram.

St3 stilla med fotterna och rita stora solar med armarna. B6j ryggen och hall armarna mot
golvet korsade framfor kroppen. For armarna rakt ut i sidled fran kroppen, rata pa ryggen
och strack armarna sa hogt ver huvudet det gar. Korsa armarna éver huvudet och sank
sedan ner dem samma V&g igen.

Rulla axlarna bakat i stora cirklar.

Dra upp axlarna mot éronen, hall kvar 3-5 sek, slapp ned igen och slappna av.
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Uppvarmning, sittande

Sitt p3 en stol utan armstsd. Ga pa stéllet, sittande med fotterna i golvet, svang med
armarna. Variera genom att ga med fotterna brett isar, gad med hoga knan, ga pa tarna eller
halar eller stampa.

Tajogg. Hall tarna kvar i golvet och lyft halarna véaxelvis. Boxa i luften med armarna
framat, at bada sidor, uppat, nedat samt ta stora simtag framat.

G4 i sidled. Flytta en fot ut i sidled och sen tillbaka, vaxla sedan och gor likadant med andra
foten (se bilder nedan).

Steg fram3t. Flytta fram ena foten och sétt hélen i golvet. M6t med motsatt hand pa knét
om du vill. Vaxla sedan ben och hand sa att hoger hand méter vanster kné.

Sitt stilla med fétterna och rita stora solar med armarna. B6j ryggen och hall armarna nedat
golvet utmed sidorna pa kroppen. For armarna rakt ut i sidled fran kroppen. Réata pa ryggen
och strack armarna sa hogt éver huvudet det gar. Korsa armarna éver huvudet och sank
sedan ner dem samma V&g igen.

Rulla axlarna bakat i stora cirklar.

Dra upp axlarna mot dronen, hall kvar 3-5 sek, slapp ned igen och slappna av.



