


V ä l k o m m e n  t i l l  T i k v a  r ö r e l s e m a n u a l !
T i k v a ,  v i l k e t  b e t y d e r  " h o p p "  p å  h e b r e i s k a ,  ä r  m e r  ä n  b a r a  e n  s e r i e  ö v n i n g a r  –  d e t  ä r
e t t  h e l h e t s k o n c e p t .

T i k v a ,  m e d  d e s s  k o m b i n a t i o n  a v  l u g n a  r ö r e l s e r ,  s t r e t c h i n g ,  b i b e l o r d ,  s p e c i a l s k r i v e n
m u s i k  o c h  b ö n ,  ä r  e n  t r ä n i n g s f o r m  s o m  g å r  b o r t o m  e n b a r t  f y s i s k  a k t i v i t e t .  D e t  ä r
e t t  k o n c e p t  s o m  s t r ä v a r  e f t e r  h ä l s a  f ö r  a n d e ,  k r o p p  o c h  s j ä l .
  
D e t  ä r  h e l h e t e n  s o m  s k a p a r  T i k v a .  T i k v a  ä r  e t t  k o n c e p t  d ä r  e n  d e l  i n t e  ä r  v i k t i g a r e
ä n  d e n  a n d r a .

V i  a n v ä n d e r  o s s  a v  d e  r ö r e l s e r  s o m  ä r  f r a m t a g n a  o c h  f i n n s  i  m a t e r i a l e t .  R ö r e l s e r n a
v a r  f r å n  b ö r j a n  f r a m t a g n a  a v  M i m m i  E d i n  t i l l s a m m a n s  m e d  e n  f y s i o t e r a p e u t .  N u
v ä l j s  d e  u t  o c h  t a s  f r a m  a v  f y s i o t e r a p e u t e r  t i l l s a m m a n s  m e d  k u n n i g a  i n o m  t r ä n i n g
p å  K u n g s p o r t e n s  f r i s k v å r d s c e n t e r  i  H u s k v a r n a .  E n k l a  o c h  e f f e k t i v a  k r o p p s ö v n i n g a r
f ö r  s m i d i g h e t ,  a n d n i n g  o c h  b l o d c i r k u l a t i o n .  

D e n n a  m a n u a l  ä r  u t f o r m a d  f ö r  a t t  h j ä l p a  d i g  a t t  f ö r s t å  o c h  u t f ö r a  T i k v a - r ö r e l s e r n a
p å  e t t  k o r r e k t  s ä t t .  F ö r  v a r j e  ö v n i n g  ä r  d e t  b i l d e r  o c h  i n s t r u k t i o n e r .  D e t  f i n n s  ä v e n
e n  l ä n k  o c h  q r - k o d  s o m  t a r  d i g  t i l l  e n  f i l m  p å  ö v n i n g e n .  

R ö r e l s e r n a  ä r  k a t e g o r i s e r a d e  e n l i g t  f ö l j a n d e :  

A n d n i n g
I n l e d n i n g
A  -  N a c k e
B  -  S k u l d r o r / b r ö s t r y g g  
C  -  A x l a r
D  -  L ä n d r y g g / b å l
E  -  H ö f t e r
F  -  S ä t e / l å r
G  -  F o t l e d / k n ä
A v s l u t n i n g

K a t e g o r i e r n a  ä r  t i l l  f ö r  a t t  v i s a  p å  v i l k e t
o m r å d e  p å  k r o p p e n  d e t  s y f t a r  t i l l  a t t  t r ä n a
s t r e t c h a .  M e n  f l e r a  a v  ö v n i n g a r n a  t r ä n a r /
s t r e t c h a r  f l e r  o m r å d e n  ä n  e n b a r t  d e s s  k a t e g o r i .
E x e m p e l v i s  B 5 ,  s o m  ä v e n  i n v o l v e r a r  f l e r a
o m r å d e n  p å  ö v e r k r o p p e n .  

S o m  T i k v a i n s t r u k t ö r  a n v ä n d e r  v i  e n b a r t  d e s s a  r ö r e l s e r  i  T i k v a .  D u  h a r  i n t e  r ä t t  a t t
l ä g g a  t i l l  e g n a  ö v n i n g a r  e l l e r  ä n d r a  i  b e f i n t l i g a  ö v n i n g a r .  O m  d u  h a r  ö n s k e m å l  p å
ö v n i n g a r  k a n  d u  s k i c k a  i n  f ö r s l a g  p å  d e s s a .  
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R Ö R E L S E R
D ä r f ö r  u p p m a n a r  j a g  e r ,  b r ö d e r ,  v i d  G u d s  b a r m h ä r t i g h e t ,  a t t  f r a m b ä r a
e r a  k r o p p a r  s o m  e t t  l e v a n d e  o c h  h e l i g t  o f f e r  s o m  b e h a g a r  G u d  –  e r
a n d l i g a  g u d s t j ä n s t .  R o m a r b r e v e t  1 2 : 1

T I K V A  -  K R O P P S R Ö R E L S E R N A
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S T Å E N D E  G R U N D P O S I T I O N

S t å  m e d  f ö t t e r n a  h ö f t b r e t t  i s ä r .  K ä n n  u n d e r l a g e t  u n d e r  d i n a  f ö t t e r .  F ö r d e l a
v i k t e n  j ä m n t  u n d e r  f ö t t e r n a ,  s t å  s t a d i g t  m e d  g o d  b a l a n s .

1 .

S l a p p n a  a v  i  k n ä n a .  L å t  k r o p p e n  s t r ä c k a s  u t  t i l l  s i n  f u l l a  l ä n g d .  L å t  a r m a r n a
h ä n g a  a v s l a p p n a t  l ä n g s  m e d  k r o p p e n  m e d  ö p p n a  h ä n d e r .  

2 .

S l a p p n a  a v  i  a x l a r n a  o c h  k ä k e n .  L å t  h a l s e n  b l i  l å n g .  3 .
B l u n d a  o m  d u  v i l l .  4 .

A n t e c k n i n g a r :
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A N D N I N G

L ä g g  h ä n d e r n a  p å  b r ö s t e t  ( b i l d  1 ) .  T a  d j u p a  a n d e t a g  o c h  k ä n n  h u r  b r ö s t e t
e x p a n d e r a r  u n d e r  i n a n d n i n g  o c h  s j u n k e r  i h o p  i  u t a n d n i n g .  O m  m ö j l i g t :  a n d a s  i n
g e n o m  n ä s a n  o c h  u t  g e n o m  m u n n e n .  L å t  u t a n d n i n g e n  v a r a  n å g o t  l ä n g r e  ä n
i n a n d n i n g e n .  

1 .

P l a c e r a  n u  h ä n d e r n a  p å  m a g e n .  T a  d j u p a  a n d e t a g  i g e n ,  m e n  f ö r s ö k  n u  f å  n e r
a n d n i n g e n  i  m a g e n .  K ä n n  h u r  m a g e n  e x p a n d e r a r  u n d e r  i n a n d n i n g  o c h  s j u n k e r
i h o p  i  u t a n d n i n g .  O m  m ö j l i g t :  a n d a s  i n  g e n o m  n ä s a n  o c h  u t  g e n o m  m u n n e n .  D e t
ä r  h ä r  v i  v i l l  h a  a n d n i n g e n  g e n o m  T i k v a - p a s s e t .  H ä r  s t i m u l e r a r  v i  d e t
p a r a s y m p a t i s k a  n e r v s y s t e m e t .  

2 .

A n d n i n g  1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

4

https://vimeo.com/967742109/0400fa3821?share=copy


A N D N I N G

B ö r j a  i  g r u n d p o s i t i o n .1 .
S t r ä c k  u t  r a k a  a r m a r  u t  f r å n  k r o p p e n ,  ö p p n a  u p p  b r ö s t k o r g e n  o c h  s t r ä c k  u t
k r o p p e n .  A n d a s  i n  ( b i l d 1 ) .  

2 .

S l a p p n a  a v ,  s ä n k  n e r  a x l a r  o c h  l å t  a r m a r n a  f a l l a  n e r  l ä n g s  m e d  k r o p p e n .  A n d a s
u t  ( b i l d  2 ) .  

3 .

A n d n i n g  2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975186139/4272b0292a?share=copy


I N L E D N I N G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e  s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r
e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n .  K n ä p p  h ä n d e r n a ,  l ä g g  d e m  p å  h u v u d e t  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .

2 .

S t r ä c k  d i n a  a r m a r  m o t  h i m l e n  ( b i l d  3 ) .3 .
F ä l l  ö v e r k r o p p e n  f r a m  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t ,  o c h  l å t e r  a r m a r n a  h ä n g a  n e r
( b i l d  4 ) .  L å t  g r a v i t a t i o n e n  f ä l l a  k r o p p e n  f r a m .  F ö r s ö k  a t t  i n t e  b r o m s a  r ö r e l s e n .

4 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  g e n o m  a t t  l å n g s a m t  r u l l a  ö v e r k r o p p e n  u p p .  F ö r s ö k
i n l e d a  r ö r e l s e n  l ä n g s t  n e r  i  r y g g r a d e n ,  o c h  r u l l a  u p p  k o t a  f ö r  k o t a .   

5 .

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

D e n n a  ö v n i n g  i n l e d e r  v i  a l l t i d  T i k v a  m e d :
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https://vimeo.com/976261764/0ee107dad3?share=copy


A - N A C K E

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
S ä n k  a x l a r n a  o c h  l u t a  h u v u d e t  å t  e n a  s i d a n .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .2 .
K o m  t i l l  m i t t e n  o c h  l u t a  h u v u d e t  å t  a n d r a  s i d a n .  3 .
H ä r  k a n  d u  a n t i n g e n  g ö r a  ö v n i n g e n  d y n a m i s k  =  d u  f ö l j e r  t e m p o t  p å  a n d e t a g e t
o c h  g å r  f r å n  s i d a  t i l l  s i d a  l å n g s a m t .  E l l e r  s å  g ö r  d u  d e n  s t a t i s k  =  d u  s t a n n a r
k v a r  i  s t r e t c h e n  o c h  h å l l e r  d ä r  2 0 - 4 0  s e k u n d e r .

4 .

A 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/967766157/22801eb7b8?share=copy


A - N A C K E

B ö r j a  s i t t a n d e  i  s k r ä d d a r e  m e d  h ä n d e r n a  u t m e d  g o l v e t  ( b i l d  1 ) .1 .
S ä n k  a x l a r n a  o c h  l u t a  h u v u d e t  å t  e n a  s i d a n .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .2 .
K o m  t i l l  m i t t e n  o c h  l u t a  h u v u d e t  å t  a n d r a  s i d a n .  3 .

A 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975186460/4f9bc0888a?share=copy


A - N A C K E

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  o c h  f ä l l  h u v u d e t  f r a m å t .  ( b i l d  1 )1 .
T i t t a  u p p  ( b i l d  2 ) .  R e p e t e r a  d e t t a  n å g r a  g å n g e r .  2 .
T i t t a  å t  s i d a n  ( b i l d  3 ) .3 .
T i t t a  å t  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 ) .  R e p e t e r a  d e t t a  n å g r a  g å n g e r .  4 .
F ä l l  h u v u d e t  å t  s i d a n  ( b i l d  5 ) .5 .
Å t  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  6 ) .  R e p e t e r a  d e t t a  n å g r a  g å n g e r .  6 .
F ä l l  h u v u d e t  f r a m å t  o c h  g ö r  h a l v c i r k l a r  f r a m  o c h  t i l l b a k a  ( b i l d  1 ) .  F ö r s ö k  a t t  h a
k o n t a k t  m e d  h a k a n  i  b r ö s t k o r g e n  u n d e r  r ö r e l s e n .  F ö r e s t ä l l  d i g  a t t  d u  h a r  e n  l i t e n
p e n n s p e t s  p r e c i s  u n d e r  h a k a n  s o m  d u  s k a  m å l a  h a l v c i r k l a r  m e d  f r å n  a x e l  t i l l
a x e l .

7 .

G ö r  n u  e n  h e l  c i r k e l  m e d  h u v u d e t .  B y t  r i k t n i n g  v ä x e l v i s .8 .

A 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975185916/d46b4d8842?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  o c h  p l a c e r a  a r m b å g a r n a  u t  m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n .
F ö r  u p p  a r m a r n a  t i l l  9 0 ° ,  m e d  h a n d f l a t o r n a  u p p å t  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  e n a  a r m e n  r a k t  f r a m ,  o c h  a n d r a  a r m e n  r a k t  b a k  ( b i l d  2 ) .  D u  k a n  ä v e n  l å t a
b l i c k e n / h u v u d e t  f ö l j a  m e d  a r m e n  s o m  g å r  b a k .  

2 .

B 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/967741087/d6a011f778?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

P l a c e r a  h ä n d e r n a  i  n a c k e n  o c h  ö p p n a  u p p  b r ö s t k o r g e n ,  a n d a s  i n  ( b i l d  1 )1 .
F ö r  i h o p  a r m b å g a r n a  f r a m f ö r  a n s i k t e t  ( b i l d  2 )  o c h  b ö j  n e r  h u v u d e t  m o t
b r ö s t k o r g e n  o c h  k u t a  b r ö s t k o r g e n ,  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  

2 .

B 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

L y f t  a r m a r n a  u t m e d  s i d o r n a  t i l l s  d e  ä r  p a r a l l e l l a  m e d  u n d e r l a g e t  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  a r m a r n a  f r a m å t  o c h  a n d a s  i n  ( b i l d  2 ) .  S t r ä v a  e f t e r  a t t  s t r ä c k a  u t  a r m a r n a  s å
l å n g t  d u  k a n  g e n o m  a t t  s e p a r e r a  s k u l d e r b l a d e n  o c h  s t r ä c k a  a r m a r n a  f r a m å t .  

2 .

K r a m a  o m  d i g  s j ä l v  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  F ö r s ö k  f å  h ä n d e r n a  s å  l å n g t  b a k  d u
k a n  p å  r y g g e n .  R e p e t e r a  v ä x e l v i s  m e d  h ö g e r / v ä n s t e r  a r m  ö v e r / u n d e r .  

3 .

B 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975186369/cae17d7bfe?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

S t å  p å  a l l a  f y r a .  A r m a r n a  r a k t  u n d e r  a x l a r n a ,  k n ä n a  r a k t  u n d e r  h ö f t e n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  i n  e n a  a r m e n  m e l l a n  m o t s a t t  h a n d / k n ä  o c h  s l ä p p  n e r  a x e l n  m o t  u n d e r l a g e t
o c h  v r i d  k r o p p e n .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .  S t r ä v a  e f t e r  a t t  s t r ä c k a  u t  a r m e n  s å  l å n g t
d u  k a n .  

2 .

F ö r  s e d a n  a r m e n  t i l l b a k a  o c h  r o t e r a  u p p  k r o p p e n  o c h  s t r ä c k  u t  a r m e n  s å  h ö g t  d u
k a n .  A n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  

3 .

B 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975190825/5dab3ce645?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
R u l l a  f r a m  o c h  b a k  a x l a r n a  3  g å n g e r  ( b i l d  2  &  3 ) .2 .
F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e  s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r
e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n  ( b i l d  3  &  4 ) .

3 .

N ä r  a r m a r n a  ä r  r a k t  o v a n f ö r  k r o p p e n  ( b i l d  4 ) ,  f ä l l e r  d u  ö v e r k r o p p e n  f r a m
s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t ,  o c h  l å t e r  a r m a r n a  h ä n g a  n e r  ( b i l d  5 ) .  L å t
g r a v i t a t i o n e n  f ä l l a  k r o p p e n  f r a m .  F ö r s ö k  a t t  i n t e  b r o m s a  r ö r e l s e n .

4 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  g e n o m  a t t  l å n g s a m t  r u l l a  ö v e r k r o p p e n  u p p .  F ö r s ö k
i n l e d a  r ö r e l s e n  l ä n g s t  n e r  i  r y g g r a d e n ,  o c h  r u l l a  u p p  k o t a  f ö r  k o t a .  A n d a s  l u g n t .

5 .

B 5

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

14

https://vimeo.com/967741281/314739d5d9?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

U t f ö r  a l l a  s t e g  s o m  i  ö v n i n g  F 1 6 .  1 .
L ä g g  t i l l  e n  d i a g o n a l  r ö r e l s e  m e d  a r m a r n a  ( b i l d  1 ) .  F a l l  f r a m  f r å n  h ö f t e n  o c h
r o t e r a  ö v e r k r o p p e n  å t  s i d a n .  S t r ä c k  e n  a r m  n e r  t i l l  m o t s a t t  f o t  o c h  d e n  a n d r a
m o t  t a k e t .  A n d a s  u t .  

2 .

V ä x l a  s i d a  o c h  a n d a s  i n  ( b i l d  2 ) .  B e h å l l  b l i c k e n  p å  h a n d e n  s o m  s t r ä c k s  m o t
t a k e t .  

3 .

B 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

15

https://vimeo.com/966637077/2c219635e3?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  o c h  v i n k l a  b å d a  f ö t t e r n a  å t  v ä n s t e r  ( b i l d  1 ) .1 .
S t r ä c k  u p p  h ö g e r  h a n d  o c h  p l a c e r a  v ä n s t e r  h a n d  p å  v ä n s t e r  b e n  ( b i l d  2 ) .2 .
G l i d  m e d  v ä n s t e r  h a n d  l ä n g s  m e d  b e n e t  o c h  b ö j  k r o p p e n  f r a m å t ,  f ö r s ö k  b e h å l l a
k n ä n a  r a k a .  B e h å l l  b l i c k e n  p å  h ö g e r  a r m / h a n d  s o m  d u  s a m t i d i g t  r o t e r a r  i n å t  m e d
u t s t r ä c k t  a r m b å g e  ( b i l d  3 ) .  K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  ( b i l d  2 )  o c h  r e p e t e r a  d e t t a
n å g r a  g å n g e r .  

3 .

V ä x l a  s i d a .  K o m  t i l l b a k a  t i l l  g r u n d p o s i t i o n e n .  V i n k l a  f ö t t e r n a  å t  h ö g e r  o c h
s t r ä c k  u p p  v ä n s t e r  a r m  ( b i l d  4 ) .  F a l l  f r a m å t  o c h  u p p r e p a  r ö r e l s e n  ( b i l d  5 ) .

4 .

B 7

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

16

https://vimeo.com/975191078/882364106e?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

B ö r j a  u t f a l l s s t å e n d e  ( b i l d  1 ) .1 .
F a l l  f r a m å t  o c h  f ö r  e n  h a n d  m o t  g o l v e t  o c h  d e n  a n d r a  u p p å t .  F ö l j  m e d  b l i c k e n
u p p  m o t  h a n d e n  ( b i l d  2 ) .

2 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t a r t p o s i t i o n e n  o c h  r o t e r a  s e d a n  k r o p p e n  å t  a n d r a  h å l l e t      
( b i l d  3 ) .

3 .

V ä x l a  s e d a n  b e n  o c h  u p p r e p a  r ö r e l s e n .  4 .

B 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

17

https://vimeo.com/976261982/32580beb69?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

L i g g  p å  s i d a n  m e d  h ä n d e r n a  ö v e r  ö r o n e n  o c h  b e n e n  u p p d r a g n a  i  9 0  g r a d e r  ( b i l d
1 ) .

1 .

Ö p p n a  u p p  o c h  f ö r  a r m b å g e n  b a k o m  k r o p p e n ,  f ö l j  m e d  r ö r e l s e n  m e d  b l i c k e n  ( b i l d
2 ) .  F ö r  s e d a n  t i l l b a k a  a r m b å g e n  o c h  k o m  t i l l b a k a  t i l l  s t a r t p o s i t i o n e n .  R e p e t e r a
d e t t a  n å g r a  g å n g e r .

2 .

S i s t a  g å n g e n  d u  v r i d e r  u p p  ö v e r k r o p p e n ,  s t a n n a  k v a r  i  y t t e r l ä g e  o c h  s t r ä c k  u t
a r m b å g e n .  L å t  h a n d e n  s t r ä v a  m o t  a t t  n u d d a  g o l v e t  ( b i l d  3 ) .  V i l a  i  d e n  p o s i t i o n e n
n å g r a  s e k u n d e r .  

3 .

L ä g g  t i l l  p å  a n d r a  s i d a n  o c h  u p p r e p a  r ö r e l s e n .  4 .

B 9

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

18

https://vimeo.com/975191233/4def6e7c94?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

L i g g  p å  s i d a n  m e d  b ö j d a  k n ä n  o c h  a r m a r n a  u t s t r ä c k t a  f r a m f ö r  k r o p p e n  o c h
h ä n d e r n a  p å  v a r a n d r a  ( b i l d  1 ) .  

1 .

F ö r  d e n  ö v r e  h a n d e n  f r a m å t  ( b i l d  2 ) .2 .
D r a  s e d a n  h a n d e n  m o t  g o l v e t  i  e n  s t o r  c i r k e l  r u n t  h u v u d e t  ( b i l d  3 ) .  S t r ä v a  m o t  a t t
h a  k o n t a k t  m e d  g o l v e t  u n d e r  h e l a  r ö r e l s e n .

3 .

R o t e r a  h u v u d e t  m o t  a r m e n  o c h  s t a n n a  k v a r  e n  s t u n d .  A n d a s  u t  o c h  l å t  a r m e n
s j u n k a  n ä r m a r e  g o l v e t  ( b i l d  4 ) .  F ö r  s e d a n  t i l l b a k a  a r m e n  m o t  g o l v e t  t i l l
s t a r t p o s i t i o n .  U p p r e p a  n å g r a  g å n g e r  o c h  v ä x l a  s e d a n  s i d a .  

4 .

B 1 0

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

19

https://vimeo.com/975292325/8b7f8923b1?share=copy


B - S K U L D R O R / B R Ö S T R Y G G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n ,  k n ä p p  h ä n d e r n a ,  v ä n d  h a n d f l a t o r n a  u p p å t  o c h
s t r ä c k  d i g  s å  l å n g t  s o m  m ö j l i g t  ( b i l d  1 ) .

1 .

K l i v  b a k  m e d  e n a  b e n e t  s a m t i d i g t  s o m  d u  s ä t t e r  n e r  h ä n d e r n a  i  u n d e r l a g e t
( b i l d  2 ) .  P l a c e r a  h ä n d e r n a  p å  i n s i d a n  a v  d e t  f r ä m r e  b e n e t .  

2 .

R o t e r a  a r m e n  s o m  ä r  n ä r m a s t  f o t e n  u p p  m o t  h i m l e n  ( b i l d  3 ) .  H å l l  b l i c k e n  p å
a r m e n  s o m  d u  r o t e r a r  u p p .  S t r ä v a  e f t e r  a t t  b a k r e  b e n e t  ä r  h e l t  u t s t r ä c k t  i
k n ä l e d e n .  

3 .

K o m  u p p  t i l l  s t å e n d e  o c h  r e p e t e r a  h e l a  s e k v e n s e n  p å  a n d r a  s i d a n .  4 .

B 1 1

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

20

https://vimeo.com/976321942/d5f797fb2d?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
L y f t  a r m a r n a  r a k t  u p p  f r a m f ö r  k r o p p e n  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  i n  ( b i l d  2 ) .2 .
L å t  a r m a r n a  t y n g d l ö s t  f a l l a  t i l l b a k a  n ä r  d e  ä r  i  ö g o n h ö j d  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s
u t .

3 .

C 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

21

https://vimeo.com/manage/videos/966712614/b07c5c1c83


C - A X L A R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n .  V r i d  u t  h ä n d e r n a ,  s å  a t t  h a n d f l a t o r n a  ä r  f r a m å t
( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e  s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r
e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n .  N ä r  a r m a r n a  ä r  r a k t  o v a n f ö r  k r o p p e n  ( b i l d  2 ) ,  s ä n k e r  d u
d e m  l å n g s a m t  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .

2 .

C 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

22

https://vimeo.com/966701349/967a2b5846?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 )1 .
L y f t  a x l a r n a  s å  l å n g t  u p p  d u  k a n  m o t  d i n a  ö r o n .  A n d a s  i n  ( b i l d  2 ) .2 .
S l ä p p  s e d a n  n e r  a x l a r n a  u t a n  a t t  b r o m s a  r ö r e l s e n  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t
s n a b b t  o c h  k r a f t f u l l t .  

3 .

C 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/967741655/dc17aac4c3?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n .  P l a c e r a  a r m b å g a r n a  u t  m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  o c h
l ä g g  d e n  e n a  h a n d e n  o v a n p å  d e n  a n d r a  m e d  h a n d f l a t o r n a  u p p å t  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  u t  h ä n d e r n a  å t  s i d a n  i  e n  r o t a t i o n s r ö r e l s e  s å  l å n g t  d u  k a n ,  s a m t i d i g t  s o m
a r m b å g a r n a  h a r  k o n t a k t  m e d  k r o p p e n  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t  n ä r  d u  r o t e r a r  u t .  A n d a s
i n  n ä r  d u  k o m m e r  t i l l b a k a .  

2 .

C 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

24

https://vimeo.com/967754346/d45fbafb2a?share=copy


C - A X L A R

L i g g  p å  r y g g  m e d  b ö j d a  b e n ,  a r m a r n a  v i l a n d e s  u t m e d  k r o p p e n  m e d  h a n d f l a t o r n a
n e r  m o t  g o l v e t  ( b i l d  1 ) .

1 .

D r a  a r m a r n a  l ä n g s  m e d  g o l v e t  s å  a t t  a r m b å g a r n a  ä r  i  h ö j d  m e d  d i n a  a x l a r .  F ö r s ö k
a t t  h å l l a  k o n t a k t  m e d  g o l v e t  m e d  h e l a  u n d e r a r m e n  ( b i l d  2 ) .

2 .

L y f t  h ä n d e r n a  o c h  r o t e r a  u p p  a r m a r n a  u t a n  a t t  l y f t a  a r m b å g a r n a  f r å n  g o l v e t     ( b i l d
3 ) .  H a n d r y g g e n  s k a  s t r ä v a  m o t  a t t  n u d d a  g o l v e t  ( b i l d  4 ) .

3 .

G l i d  m e d  h a n d r y g g e n  m o t  g o l v e t  o c h  s t r ä c k  u p p  a r m a r n a  o v a n f ö r  h u v u d e t  ( b i l d  5 ) .  4 .
G ö r  s e d a n  a l l a  s t e g  i  o m v ä n d  o r d n i n g  o c h  k o m  t i l l b a k a  t i l l  s t a r t p o s i t i o n e n .  5 .

C 5

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975191364/b9f8f81c8a?share=copy


C - A X L A R

S i t t  m e d  h ä n d e r n a  s t r a x  b a k o m  k r o p p e n .  F ö t t e r n a  h ö f t b r e t t  i s ä r  ( b i l d  1 ) .     
A n d a s  i n .

1 .

L y f t  u p p  k r o p p e n  o c h  s t r ä c k  u t  h ö f t e n  o c h  a x l a r n a  s å  l å n g t  d u  k a n .  A n d a s  u t
( b i l d  2 ) .

2 .

C 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975191484/4edf29ac4b?share=copy


C - A X L A R

S t å  p å  a l l a  f y r a  m e d  h ä n d e r n a  r a k t  u n d e r  a x l a r n a  o c h  k n ä n a  r a k t  u n d e r  h ö f t e r n a
( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  s k u l d e r b l a d e n  n ä r m a r e  v a r a n d r a  m e d  r a k a  a r m a r  ( b i l d  2 ) .  H ä r  k a n  d u  a n d a s
i n .  P r e s s a  d i g  t i l l b a k a  u p p  t i l l  u t g å n g s l ä g e .  A n d a s  u t .  S t r ä v a  e f t e r  a t t  s e p a r e r a
s k u l d e r b l a d e n  s å  m y c k e t  d u  k a n  n ä r  d u  p r e s s a r  d i g  u p p  i g e n .  L ä g g  m ä r k e  t i l l  a t t
r ö r e l s e n  e n b a r t  s k a  t a s  u t  i  s k u l d e r b l a d e n .  I n g e n  r ö r e l s e  s k a  s k e  i  r y g g e n  e l l e r
a r m a r n a .  

2 .

C 7

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975190727/ee5b92ddd5?share=copy


C - A X L A R

P l a c e r a  h ä n d e r n a  p å  a x l a r n a .  ( b i l d  1 )  U t f ö r  c i r k e l r ö r e l s e r  m e d  b å d a  a r m a r n a
s a m t i d i g t ,  f ö r s t  f r a m å t  t r e  g å n g e r  o c h  s e d a n  b a k å t  t r e  g å n g e r .

1 .

S l ä p p  n e r  a r m a r n a ,  F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e
s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r  e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n .  ( b i l d  2 )

2 .

F ä l l  n u  ö v e r k r o p p e n  f r a m  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t ,  o c h  l å t e r  a r m a r n a  h ä n g a
n e r .  ( b i l d  3 )  L å t  g r a v i t a t i o n e n  f ä l l a  k r o p p e n  f r a m .  F ö r s ö k  a t t  i n t e  b r o m s a
r ö r e l s e n .

3 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  g e n o m  a t t  l å n g s a m t  r u l l a  ö v e r k r o p p e n  u p p .  F ö r s ö k
i n l e d a  r ö r e l s e n  l ä n g s t  n e r  i  r y g g r a d e n ,  o c h  r u l l a  u p p  k o t a  f ö r  k o t a

4 .

C 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975217167/5ec749efed?share=copy


C - A X L A R

S i t t  i  s k r ä d d a r e  o c h  h å l l  i  e n  k u d d e  b a k o m  r y g g e n  m e d  e n a  a r m e n
o v a n f ö r / b a k o m  o c h  a n d r a  a r m e n  n e d a n f ö r / b a k o m  ( b i l d 1 )  .

1 .

T a  u p p  k u d d e n  m e d  ö v r e  a r m e n  ( b i l d  2 ) .2 .
F ö r  n u  ö v r e  a r m e n  n e r  b a k o m  k r o p p e n  s a m t i d i g t  s o m  d u  f ö r  n e d r e  a r m e n  u p p
ö v e r  k r o p p e n .  F ö r  u p p  k u d d e n  m o t  d e n  ö v r e  a r m e n  ( b i l d 3 )  o c h  r e p e t e r a  p å  a n d r a
s i d a n .

3 .

C 9

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975217349/7c278fbf5e?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  o c h  l y f t  a r m b å g a r n a  u p p  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n
t i l l s  d e  ä r  p a r a l l e l l a  m e d  u n d e r l a g e t .  H a  9 0 °  v i n k e l  i  a r m b å g s l e d e n  ( b i l d  1 ) .

1 .

R o t e r a  u p p  u n d e r a r m a r n a  s a m t i d i g t  s o m  d u  b i b e h å l l e r  ö v e r a r m a r n a  i  s a m m a
v i n k e l  , p a r a l l e l l t  m e d  u n d e r l a g e t  ( b i l d  2  ) .  

2 .

S t r ä c k  u p p  h ä n d e r n a  s å  l å n g t  d u  k a n  ( b i l d  3 ) .3 .
K o m  n e r  m e d  a r m b å g a r n a  t i l l  p a r a l l e l l t  i g e n  ( b i l d  4 ) .4 .
R o t e r a  n e r  u n d e r a r m a r n a  ( b i l d  5 ) .5 .
K o m  t i l l b a k a  t i l l  g r u n d p o s i t i o n e n  ( b i l d  6 ) .6 .

C 1 0

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/976343475/058834cec9?share=copy


C - A X L A R

S i t t  i  s k r ä d d a r e  m e d  h ä n d e r n a  b a k o m  r y g g e n  o c h  l å t  a r m b å g a r n a  k o m m a  f r a m
( b i l d 1 ) .

1 .

P r e s s a  a r m b å g a r n a  b a k å t  o c h  f ö r  u p p  a r m b å g a r n a  p a r a l l e l l t  m e d  u n d e r l a g e t ,  t i l l
9 0 °  i  a r m b å g s l e d  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  i n .

2 .

R o t e r a  u p p  h ä n d e r n a  s å  a t t  d e  p e k a r  u p p å t  m e d  9 0 °  i  a r m b å g s l e d  ( b i l d 3 ) .    
A n d a s  u t .

3 .

R o t e r a  t i l l b a k a  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  i n .4 .
K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t a r t p o s i t i o n e n  ( b i l d  1 )  o c h  r e p e t e r a  ö v n i n g e n .  A n d a s  u t .5 .

C 1 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/966637181/cd4cb15abc?share=copy


C - A X L A R

S t å  p å  a l l a  f y r a  m e d  h ä n d e r n a  r a k t  n e d a n f ö r  a x l a r n a  o c h  k n ä n a  r a k t  n e d a n f ö r
h ö f t e r n a  ( b i l d  1 ) .

1 .

L y f t  u p p  e n a  a r m e n  r a k t  f r a m  m e d  h a n d f l a t a n  i n å t  ( b i l d  2 ) .2 .
F ö r  a r m e n  i  e n  h a l v c i r k e l  u t m e d  k r o p p e n / b a k å t  s å  a t t  h a n d f l a t a n  k o m m e r  u t å t .
( b i l d  3 ) .

3 .

P l a c e r a  a r m e n  p å  l ä n d r y g g e n  ( b i l d  4 ) .4 .
F ö r  a r m b å g e n  n e d å t  ( b i l d  5 ) .5 .
L y f t  u p p  a r m b å g e n  ( b i l d  6 ) .  G å  t i l l b a k a  i  f ö l j a n d e  s t e g :  B i l d  3 , 2 , 1 .6 .

C 1 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/966637370/064093aefa?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  g r u n d p o s i t i o n  m e d  h a n d f l a t o r n a  f r a m å t  ( b i l d 1 ) .1 .
L y f t  a r m a r n a  f r a m å t / u p p å t  s å  l å n g t  d u  k a n  m e d  h a n d f l a t o r n a  p e k a n d e  f r a m å t
( b i l d  2  &  3 ) .

2 .

N ä r  d e t  t a r  s t o p p , ( b i l d  4 )  r o t e r a  t u m m a r n a  i n å t  o c h  f o r t s ä t t  r ö r e l s e n  g e n o m  a t t
f ö r a  a r m a r n a  b a k å t  s a m t i d i g t  s o m  d u  f o r t s ä t t e r  r o t e r a  t u m m a r n a  i n å t  ( b i l d  5 ) ,
ä n d å  t i l l s  d u  k o m m e r  n e r  m e d  a r m a r n a  l ä n g s  s i d a n .  D u  s k a  l i l l f i n g r a r n a  p e k a
f r a m å t  ( b i l d  6 ) .

3 .

F ö r  n u  a r m a r n a  b a k å t  ( g ö r  s a m m a  r ö r e l s e  f a s t  o m v ä n d  r i k t n i n g ,  b i l d  5 , 4 , 3 , 2 , 1 )
H a  l i l l f i n g r a r n a  f r a m å t  s å  l ä n g e  d u  k a n .  R o t e r a  s e d a n  l i l l f i n g r a r n a  u t å t  f ö r  a t t
k u n n a  s l u t f ö r a  ö v n i n g e n ,  o c h  k o m  t i l l b a k a  t i l l  s t a r t p o s i t i o n e n .  S t r ä v a  e f t e r  a t t
g ö r a  r ö r e l s e n  s å  s t o r  s o m  m ö j l i g t .

4 .

C 1 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975217879/2ecd292b16?share=copy


C - A X L A R

B ö r j a  i  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
S k j u t  f r a m  a x l a r n a  o c h  s k a p a  e t t  s å  s t o r t  m e l l a n r u m  m e l l a n  s k u l d e r b l a d e n  s o m
m ö j l i g t  ( b i l d  2 ) .  

2 .

L y f t  a x l a r n a  ( b i l d  3 ) .3 .
D r a  b a k  a x l a r n a  o c h  i h o p  m e d  s k u l d e r b l a d e n  ( b i l d  4 ) .4 .
S ä n k  a x l a r n a .5 .
R e p e t e r a .  ( F r a m ,  u p p ,  b a k ,  n e r )6 .
B y t  r i k t n i n g  ( b a k ,  u p p ,  f r a m ,  n e r )7 .
H ä r  k a n  d u  a n d a s  i  k v a d r a t .  S k j u t  f r a m  a x l a r n a  -  a n d a s  i n ,  l y f t  a x l a r n a  -  h å l l
a n d a n .  D r a  b a k  a x l a r n a  -  a n d a s  u t ,  s ä n k  a x l a r n a  -  h å l l  a n d a n .  

8 .

C 1 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975295957/e84ffd41e6?share=copy


C - A X L A R

S a m m a  s o m  C 1 4 ,  f a s t  m e d  a r m a r n a  r a k t  f r a m å t .  1 .

C 1 5

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975218132/f328bce076?share=copy


C - A X L A R

R ö r  p å  f i n g r a r  o c h  t å r  ( b i l d  1 ) .1 .
S t r ä c k  a r m a r n a  o v a n f ö r  h u v u d e t  o c h  g ö r  d i g  s å  l å n g  s o m  m ö j l i g t  ( b i l d  2 ) .2 .

C 1 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975216997/7832f0730a?share=copy


C - A X L A R

F ö r  a r m a r n a  u t m e d  g o l v e t  o c h  u p p  ö v e r  h u v u d e t ,  s a m t i d i g t  s o m  d u  f ö r  e t t  k n ä  u p p
m e d  f o t e n  k v a r  i  u n d e r l a g e t  ( b i l d  1  &  2 ) .  A l t e r n e r a  v ä x e l v i s  k n ä .  

1 .

C 1 7

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231040/dc2d83303f?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n .  F ö r  e n  a r m  o v a n f ö r  k r o p p e n  o c h  e n  a r m  u t m e d
s i d a n  a v  k r o p p e n  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ä l l  ö v e r k r o p p e n  å t  s i d a n ,  o c h  s t r ä c k  ö v r e  a r m e n  å t  s a m m a  s i d a  ( b i l d  2 ) .  A r m e n
s o m  ä r  u t  m e d  s i d a n  l å t e r  h a  k o n t a k t  m e d  k r o p p e n  o c h  g l i d a  u t m e d  b e n e t  h e l a
t i d e n .  S t r ä v a  e f t e r  a t t  k o m m a  s å  l å n g t  n e r  u t m e d  b e n e t  s o m  m ö j l i g t  m e d  d e n
n e d r e  a r m e n ,  s a m t i d i g t  s o m  d u  g ö r  d i g  l å n g  o c h  s t r ä c k e r  ö v r e  a r m e n  u p p  o c h  å t
s i d a n .  H ö f t e n  s k a  v a r a  s t i l l .  E n b a r t  ö v e r k r o p p e n  s k a  l u t a s  å t  s i d a n .  A n d a s  u t  n ä r
d u  l u t a r  d i g  å t  s i d a n .  

2 .

G å  v ä x e l v i s  f r å n  s i d a  t i l l  s i d a .  F ö r  n e r  a r m e n  f r a m f ö r  d i g  s a m t i d i g t  s o m  d u  f ö r
a n d r a  a r m e n  u p p  n ä r  d u  b y t e r  s i d a .  H ä r  k a n  d u  a n d a s  i n .  

3 .

D 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/967741825/cbb16bafa1?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n .  F ö r  b å d a  a r m a r n a  o v a n f ö r  k r o p p e n  o c h  g ö r  d i g
l å n g  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ä l l  ö v e r k r o p p e n  å t  s i d a n .  H ö f t e n  s k a  v a r a  s t i l l .  E n b a r t  ö v e r k r o p p e n  s o m  s k a
l u t a s  å t  s i d a n .  A n d a s  u t  n ä r  d u  l u t a r  d i g  å t  s i d a n .  

2 .

G å  v ä x e l v i s  f r å n  s i d a  t i l l  s i d a .  D u  k a n  a n d a s  i n  i  m i t t e n .  3 .

D 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231188/5467f2c76e?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  s k r ä d d a r e .  1 .
F ö r  e n  a r m  o v a n f ö r  h u v u d e t  o c h  f ä l l  ö v e r k r o p p e n  å t  s i d a n .  L å t  d e n  a n d r a  a r m e n
v i l a  m o t  g o l v e t .  A n d a s  u t  n ä r  d u  l u t a r  d i g  å t  s i d a n

2 .

G å  v ä x e l v i s  f r å n  s i d a  t i l l  s i d a .3 .

D 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231334/c624f46ee5?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

S i t t  i  s k r ä d d a r e  e l l e r  m e d  f o t s u l o r n a  m o t  v a r a n d r a .  P l a c e r a  d i n a  h ä n d e r  f r a m f ö r
d i g  m e d  r a k a  a r m a r  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  a r m a r n a  i  e n  c i r k e l r ö r e l s e  f r a m f ö r  d i g ,  f ö r s ö k  a t t  h å l l a  a r m a r n a  r a k a  o c h
a v s t å n d e t  m e l l a n  h ä n d e r n a  l i k a  ( b i l d  2  &  3 ) .  F ö r s ö k  g ö r a  c i r k e l n  n å g o t  s t ö r r e  f ö r
v a r j e  v a r v .  V ä x l a  r i k t n i n g .  

2 .

D 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231509/50aa51744c?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

S t å  p å  a l l a  f y r a  m e d  h ä n d e r n a  r a k t  u n d e r  a x l a r n a  o c h  k n ä n a  r a k t  u n d e r  h ö f t e r n a .
K r u m m a  r y g g e n  ( b i l d  1 )  o c h  s ä t t  d i g  b a k  p å  h ä l a r n a  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .

1 .

B ö j  a r m a r n a  o c h  d r a  d i g  f r a m  s å  n ä r a  g o l v e t  s o m  m ö j l i g t  ( b i l d  3 ) ,  s a m t i d i g t  s o m
d u  r ä t a r  u t /  s v a n k a r  r y g g e n  o c h  k o m m e r  u p p  t i l l  a l l a  f y r a  m e d  r a k  r y g g  ( b i l d  4 ) .
A n d a s  i n  u n d e r  d e n n a  r ö r e l s e .  

2 .

D 5

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231699/ab004374a3?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

S t å  p å  a l l a  f y r a  m e d  h ä n d e r n a  r a k t  u n d e r  a x l a r n a  o c h  k n ä n a  r a k t  u n d e r  h ö f t e r n a
( b i l d  1 ) .

1 .

S ä t t  d i g  b a k  p å  h ä l a r n a  o c h  v a n d r a  u t  m e d  a r m a r n a  å t  e n a  s i d a n  ( b i l d  2 ) .  A n d a s
u t .  H ä r  k a n  d u  t a  e t t  p a r  d j u p a  a n d e t a g .  

2 .

G å  s e d a n  ö v e r  t i l l  a n d r a  s i d a n  o c h  g ö r  s a m m a  s a k  d ä r .  R e p e t e r a  v ä x e l v i s  s i d a
t i l l  s i d a .  

3 .

D 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975231911/220cc9731b?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

S t å  p å  a l l a  f y r a  m e d  h ä n d e r n a  r a k t  u n d e r  a x l a r n a  o c h  k n ä n a  r a k t  u n d e r  h ö f t e r n a
( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  h ö f t e n  n e r  m o t  g o l v e t  o c h  b ö j  r y g g e n  b a k å t .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .  2 .
S ä t t  d i g  b a k  p å  h ä l a r n a  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  R e p e t e r a  r ö r e l s e n .  3 .

D 7

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/976262078/8ff78e540a?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

F ö r  u p p  k n ä n a  m o t  b r ö s t e t  o c h  l ä g g  m o t s a t t  h a n d  p å  k n ä  ( b i l d  1 ) .   1 .
F ö r  a n d r a  a r m e n  u t  m e d  s i d a n  o c h  l ä g g  d e n  i  u n d e r l a g e t  s a m t i d i g t  s o m  d u  f ä l l e r
k n ä n a  l å n g s a m t  å t  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .  H ä r  k a n  d u  t a  n å g r a  d j u p a
a n d e t a g  i n n a n  d u  b y t e r  s i d a .  

2 .

D 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975230789/121b9844d1?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  s k r ä d d a r e .  P l a c e r a  b å d a  h ä n d e r n a  i  g o l v e t  f r a m f ö r  d i g  ( b i l d  1 ) .1 .
L u t a  d i g  f r a m å t  o c h  f ö r  h ä n d e r n a  s i d a  t i l l  s i d a  s o m  a t t  d u  “ m å l a r ”  g o l v e t       
( b i l d  2  o c h  3 ) .  F ö r s ö k  g ö r a  e n  s t o r  r ö r e l s e  u t a n  a t t  l å t a  s i t t k n ö l a r n a  l ä m n a
g o l v e t .

2 .

D 9

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975237247/3f3ada80b0?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  1 .
I n l e d  r o t a t i o n e n  m e d  ö v e r k r o p p e n  m e d  a t t  l u t a  s n e t t  f r a m å t  m e d  h ö f t e n  k v a r  i
s a m m a  l ä g e  ( b i l d  2 ) .  D e t  ä r  a l l t s å  e n b a r t  ö v e r k r o p p e n  s o m  s k a  r o t e r a / b ö j a s .
H ö f t e n  ä r  s t i l l a .  

2 .

L å t  k r o p p e n  k o m m a  f r a m  ( b i l d  3 ) .3 .
T i l l  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 ) .4 .
B a k  ( b i l d  5 ) .5 .
R e p e t e r a  r o t a t i o n e n .  G l ö m  i n t e  b o r t  a t t  b y t a  r i k t n i n g  o c h  r o t e r a  å t  a n d r a  h å l l e t
e f t e r  e t t  t a g .  

6 .

D 1 0

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/966707475/4206d35e60?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  i  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
R o t e r a  ö v e r k r o p p e n  å t  s i d a n  o c h  l å t  a r m a r n a  a v s l a p p n a t  p e n d l a  m e d  ( b i l d  2 ) .2 .
R o t e r a  å t  a n d r a  h å l l e t  ( b i l d  3 ) .  3 .
L å t  a r m a r n a  v a r a  a v s l a p p n a d e  o c h  f ö l j a  m e d  r ö r e l s e n  s o m  “ s n ö r e n ” .  H å l l  h ö f t e n
s t i l l a .

4 .

D 1 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/966637538/f38fde60f9?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  s i t t a n d e s  m e d  e t t  b ö j t  b e n  o c h  e t t  u t s t r ä c k t  b e n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  e n  a r m  o v a n f ö r  h u v u d e t  o c h  l u t a  k r o p p e n  s n e t t  m o t  d e t  u t s t r ä c k t a  b e n e t
( b i l d  2 ) .  F ö r s ö k  a t t  h å l l a  b å d a  s i t t k n ö l a r n a  k v a r  i  g o l v e t .  

2 .

L u t a  k r o p p e n  å t  a n d r a  h å l l e t  o c h  p l a c e r a  e n  h a n d  b a k o m  k r o p p e n .  A n d r a  h a n d e n
s t r ä c k s  u p p  m o t  t a k e t  s a m t i d i g t  s o m  d u  l y f t e r  h ö f t e n  u p p å t  ( b i l d  3 ) .  

3 .

V ä x l a  m e l l a n  d e s s a  p o s i t i o n e r .  B y t  s e d a n  s i d a ,  s t r ä c k  u t  a n d r a  b e n e t  o c h
u p p r e p a  p å  s a m m a  s ä t t .

4 .

D 1 2

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975236719/4639d70317?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

B ö r j a  s i t t a n d e s  i  s k r ä d d a r e  ( b i l d  1 ) .  1 .
P l a c e r a  e n  h a n d  p å  m o t s a t t  k n ä .  R o t e r a  i  b r ö s t r y g g e n  o c h  f ö r  a n d r a  h a n d e n
u t m e d  g o l v e t  b a k o m  k r o p p e n  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .

2 .

R o t e r a  s e d a n  k r o p p e n  å t  m o t s a t t  s i d a  o c h  p l a c e r a  h a n d e n  p å  a n d r a  k n ä t .  A n d a s
i n  u n d e r  r ö r e l s e n  o c h  a n d a s  u t  i  s l u t e t  a v  r o t a t i o n e n  ( b i l d  3 ) .  A n v ä n d  h a n d e n  p å
k n ä t  f ö r  a t t  k o m m a  n å g o t  l ä n g r e .  

3 .

D 1 3

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/976262177/40648ddeff?share=copy


D - L Ä N D R Y G G / B Å L

D r a  u p p  k n ä n a  m o t  b r ö s t e t  o c h  o m f a m n a  d e m .  1 .
B ö r j a  m e d  a t t  g ö r a  c i r k e l r ö r e l s e r  m e d  f ö t t e r n a  å t  b å d a  r i k t n i n g a r  ( f o t l e d ) .2 .
G ö r  s e d a n  c i r k l a r  m e d  u n d e r b e n e n  i  b å d a  r i k t n i n g a r  ( k n ä l e d ) .3 .
G ö r  s e d a n  c i r k l a r  m e d  k n ä n a  i  b å d a  r i k t n i n g a r  ( l ä n d r y g g ) .4 .

D 1 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975236887/25aaee2567?share=copy


E - H Ö F T E R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  1 .
L ä g g  h ä n d e r n a  p å  h ö f t e r n a .  I n l e d  r o t a t i o n e n  m e d  h ö f t e n  g e n o m  a t t  f l y t t a  h ö f t e n
å t  e n a  s i d a n  ( b i l d  2 ) .

2 .

K o m  f r a m  m e d  h ö f t e n  ( b i l d  3 ) .3 .
Å t  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 ) .4 .
B a k  ( b i l d  5 ) .5 .
B y t  r i k t n i n g  p å  r o t a t i o n e n  e f t e r  n å g r a  g å n g e r .6 .

E 1

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

52

https://vimeo.com/967639393/8e7717cc4e?share=copy


E - H Ö F T E R

S i t t  n e r  m e d  f ö t t e r n a  n å g o t  b r e d a r e  ä n  a x e l b r e t t  m e d  h ä n d e r n a  b a k o m  d i g     
( b i l d  1 )

1 .

F ä l l  e t t  k n ä  i n å t  m o t  m a r k e n  m e d a n  a n d r a  k n ä t  ä r  k v a r  i  s a m m a  p o s i t i o n        
( b i l d  2 ) .  H ä r  k a n  d u  a n d a s  u t .

2 .

K o m  t i l l b a k a  m e d  k n ä t  o c h  g ö r  s e d a n  s a m m a  s a k  m e d  a n d r a  b e n e t  ( b i l d  3 ) .3 .

E 2

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975237101/170dada7c0?share=copy


E - H Ö F T E R

S i t t  n e r  m e d  f ö t t e r n a  n å g o t  b r e d a r e  ä n  a x e l b r e t t  m e d  h ä n d e r n a  b a k o m  d i g
( b i l d  1 )

1 .

F ä l l  b å d a  k n ä n a  å t  s a m m a  s i d a  o c h  l y f t  h ö f t e n ,  s a m t i d i g t  s o m  d u  s t r ä c k e r  u p p
e n  a r m  m o t  h i m l e n  ( b i l d  2 ) .  S e  t i l l  a t t  d u  h a r  h a  t i l l r ä c k l i g  b r e d d  m e l l a n  f ö t t e r n a
s å  a t t  k n ä t  k o m m e r  n e r  b a k o m  h ä l e n .  U p p r e p a  v ä x e l v i s  s i d a  t i l l  s i d a .  A n d a s  u t
n ä r  d u  s t r ä c k e r  a r m e n  o v a n f ö r  h u v u d e t .  

2 .

E 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975251903/f5e70489fb?share=copy


E - H Ö F T E R

B ö r j a  i  e n  u t f a l l s p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  1 .
K n ä p p  h ä n d e r n a .  S t r ä c k  a r m a r n a  u p p  m o t  h i m l e n ,  s a m t i d i g t  s o m  d u  v ä n d e r
h a n d f l a t o r n a  u p p å t  o c h  k o m m e r  f r a m  m e d  h ö f t e n  s å  l å n g t  d u  k a n .  A n d a s  u t   
( B i l d  2 ) .

2 .

A n d a s  i n ,  o c h  k o m  n e r  m e d  a r m a r n a ,  f ä l l  i  h ö f t e n  o c h  v i n k l a  u p p  f o t e n .  S t r ä c k
f r a m  h ä n d e r n a  m o t  f o t e n  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  T ä n k  p å  a t t  f ä l l a  i  h ö f t e n ,
k o m m a  b a k  n å g o t  m e d  h ö f t e n ,  o c h  g ö r a  d i g  s å  l å n g  s o m  m ö j l i g t  i  r y g g e n  s å  a t t
d u  s t r ä c k e r  u t  b a k s i d a n  a v  b e n e t ,  o c h  i n t e  r y g g e n .   

3 .

E 4

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

55

https://vimeo.com/975252192/12378f880a?share=copy


E - H Ö F T E R

B ö r j a  i  e n  u t f a l l s p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  S p ä n n  s ä t e s m u s k e l n  i  d e t  b a k r e  b e n e t  s å  a t t
d u  k ä n n e r  h u r  d e t  s t r ä c k e r  p å  f r a m s i d a n  a v  d e t  b e n e t ,  m o t  h ö f t e n .  

1 .

A n d a s  i n  o c h  f ö r  a r m a r n a  o v a n f ö r  h u v u d e t .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 )  o c h  s ä n k  n e r
a r m a r n a .  

2 .

R e p e t e r a .3 .

E 5

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

56

https://vimeo.com/975252374/a452f0cae7?share=copy


E - H Ö F T E R

B ö r j a  m e d  a t t  s i t t a  i  9 0 / 9 0  g r a d e r  m e d  b e n e n .  P l a c e r a  h ä n d e r n a  b a k o m  k r o p p e n
i  g o l v e t  ( b i l d  1 ) .

1 .

R o t e r a  f r a m  d e n  b a k r e  f o t e n  o c h  f ö r  m o t  h ä l e n  p å  d e n  f r ä m r e  f o t e n  ( b i l d  2 ,  3 ) .
F ö r s ö k  a t t  h å l l a  k n ä t  i  s a m m a  r i k t n i n g  u n d e r  f ö r f l y t t n i n g e n  a v  u n d e r b e n e t .   

2 .

Å t e r g å  t i l l  s t a r t p o s i t i o n  o c h  u p p r e p a .  V ä x l a  s e d a n  s i d a .3 .

E 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/976360993/470a0c707d?share=copy


E - H Ö F T E R

B ö r j a  m e d  a t t  s i t t a  i  9 0 / 9 0  m e d  b e n e n  o c h  a r m a r n a  i  s a m m a  r i k t n i n g  s o m
l å r b e n e n  ( b i l d  1 ) .

1 .

L y f t  d e n  b a k r e  f o t e n  u t a n  a t t  l y f t a  k n ä t  ( b i l d  2 ) .  H å l l  k v a r  n å g r a  s e k u n d e r  o c h
a n d a s  u t .  R ö r e l s e n  s k a  t a s  u t  i  h ö f t e n ,  e n  r o t a t i o n .  U p p r e p a  f l e r a  l y f t  p å  s a m m a
s i d a .  

2 .

V ä x l a  s e d a n  p o s i t i o n e n  p å  b e n e n  o c h  u p p r e p a .3 .

E 7

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

S a m m a  ö v n i n g  f a s t  m e d  s t ö d  a v  a r m a r n a  i  g o l v e t .
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https://vimeo.com/975256000/480f4a4126?share=copy


E - H Ö F T E R

S t å  i  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
L y f t  e t t  k n ä  u p p  t i l l  p a r a l l e l l t  ( b i l d  2 ) .2 .
R o t e r a  u t ,  o c h  ö p p n a  u p p  h ö f t e n  ( b i l d  3 ) .3 .
S ä t t  n e r  b e n e t / f o t e n  b a k o m  d e t  a n d r a  ( b i l d  4 ) .  E n b a r t  t å r n a  k o m m e r  n e r  i
u n d e r l a g e t .  G ö r  r ö r e l s e n  m o t s a t t  h å l l  n u ,  b i l d  3 , 2 , 1 .  R e p e t e r a .  

4 .

E 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975251759/f45e707b63?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  s t å e n d e  m e d  f ö t t e r n a  a x e l b r e t t  ( b i l d  1 ) .  T a  e t t  d j u p t  a n d e t a g .1 .
S ä t t  d i g  n e r  s å  d j u p t  d u  k a n  m e d  h e l a  f o t e n  k v a r  i  u n d e r l a g e t  s a m t i d i g t  s o m  d u
a n d a s  u t  o c h  f ö r  f r a m  a r m a r n a  f r a m f ö r  k r o p p e n .  B i b e h å l l  e n  r a k  r y g g  u n d e r
ö v n i n g e n .  

2 .

K o m  u p p  t i l l  s t å e n d e  i g e n  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  i n .  R e p e t e r a .  3 .

F 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

60

https://vimeo.com/967741971/867a953603?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  s t å e n d e  m e d  f ö t t e r n a  b r e t t  i s ä r  ( b i l d  1 ) .  T a  e t t  d j u p t  a n d e t a g .1 .
S ä t t  d i g  n e r  s å  d j u p t  d u  k a n  m e d  h e l a  f o t e n  k v a r  i  u n d e r l a g e t  s a m t i d i g t  s o m  d u
a n d a s  u t  o c h  f ö r  f r a m  a r m a r n a  f r a m f ö r  k r o p p e n .  B i b e h å l l  e n  r a k  r y g g  u n d e r
ö v n i n g e n .  

2 .

K o m  u p p  t i l l  s t å e n d e  i g e n  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  i n .  R e p e t e r a .3 .

F 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/976262332/7a0feb1ab4?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  i  s i t t a n d e  m e d  b e n e n  u t s t r ä c k t a  r a k t  f r a m f ö r  d i g  ( b i l d  1 ) .  1 .
B ö j  k r o p p e n  f r a m å t  o c h  s t r ä c k  a r m a r n a  s å  l å n g t  f r a m  d u  k a n  ( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .
K o m  t i l l b a k a  i g e n  o c h  s t r ä c k  r y g g e n  o c h  d r a  a r m b å g a r n a  b a k å t .  R e p e t e r a .  

2 .

D e t  k a n  u n d e r l ä t t a  m e d  e n  k u d d e  a t t  s i t t a  p å .  D e t  g å r  ä v e n  b r a  a t t  h a  l ä t t  b ö j d a
b e n  o m  d e t  ä r  s v å r t  m e d  h e l t  s t r ä c k t a .  

3 .

F 3

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975266009/c920e5dfd2?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S i t t  m e d  e t t  b e n  b ö j t  o c h  f o t e n  m o t  i n s i d a n  a v  a n d r a  b e n e t  ( b i l d  1 ) .1 .
S t r ä c k  h ä n d e r n a  m o t  f o t e n  o c h  l u t a  ö v e r k r o p p e n  ö v e r  b e n e t .  F ö r s ö k  a t t  h å l l a
k n ä t  u t s t r ä c k t  ( b i l d  2 ) .  H å l l  k v a r  2 0 - 4 0  s e k u n d e r  s o m  e n  s t a t i s k  s t r e t c h .  V ä x l a
s e d a n  b e n  o c h  u p p r e p a .  

2 .

F 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975266156/fea76525c6?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S ä t t  d i g  i  s k r ä d d a r e  m e d  f o t s u l o r n a  m o t  v a r a n d r a  ( b i l d  1 ) .1 .
L u t a  d i g  f r a m å t  o c h  s t r ä c k  h ä n d e r n a  s å  l å n g t  f r a m f ö r  d i g  i  u n d e r l a g e t  d u  k a n
( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .

2 .

K o m  t i l l b a k a  o c h  p r e s s a  a r m b å g a r n a  b a k  l ä n g s  m e d  k r o p p e n  o c h  s t r ä c k  p å  d i g
( b i l d  3 ) .

3 .

F 5

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n
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https://vimeo.com/975265844/17018be0c0?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S i t t  p å  g o l v e t  m e d  r a k a  b e n  f r a m f ö r  d i g  ( b i l d  1 ) .1 .
D r a  u p p  e t t  k n ä  m o t  m a g e n  o c h  f ö r  m o t s a t t  a r m  r u n t  k n ä  ( b i l d  2 ) .  T ä n k  p å  a t t
r ä t a  u t  l ä n d r y g g e n  o c h  s i t t  k v a r  p å  g o l v e t  m e d  b å d a  s i t t k n ö l a r n a .

2 .

F 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/975271485/72b16bc605?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

F ö r  e t t  k n ä  u p p  m o t  b r ö s t e t  o c h  t a  t a g  b a k o m  k n ä t  m e d  h ä n d e r n a  ( b i l d  1 ) .   
A n d a s  i n .

1 .

S t r ä c k  u t  b e n e t  s å  l å n g t  d u  k a n  s a m t i d i g t  s o m  d u  p e k a r  f o t e n  f r a m å t  ( p o i n t a r )
( b i l d  2 ) .  H å l l  k v a r  b e n e t  o c h  p e k a  f o t e n / t å r n a  m o t  d i g .  A n d a s  u t .  H å l l  k v a r  f o t e n
p å  d e t t a  s ä t t  o c h  b ö j  b e n e t  n e r  i g e n  o c h  u p p r e p a .  

2 .

F 7

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

66

https://vimeo.com/975271111/e106758e56?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

D r a  u p p  f o t e n  m o t  s ä t e t ,  o c h  p l a c e r a  a n d r a  f o t e n  ö v e r  d e t  k n ä t  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  k n ä t  m o t  b r ö s t e t ,  t a  t a g  b a k o m  k n ä t  o c h  d r a  k n ä t  m o t  d i g  ( b i l d  2 ) .2 .
F ö r s ö k  a t t  h a  k v a r  h u v u d e t  i  u n d e r l a g e t .  H ä r  h j ä l p e r  d e t  m e d  e n  k u d d e .  H å l l  k v a r
i  s t r e t c h e n  2 0 - 4 0  s e k u n d e r .  K o m  i h å g  a t t  t a  d j u p a  l å n g s a m m a  a n d e t a g .  

3 .

F 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

67

https://vimeo.com/975271300/f5a3a5636f?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S ä t t  d i g  m e d  h ä n d e r n a  b a k o m  r y g g e n  o c h  f ö t t e r n a  i  u n d e r l a g e t  ( b i l d  1 ) .1 .
P l a c e r a  e n a  f o t e n  p å  a n d r a  k n ä t  ( b i l d  2 ) .2 .
R o t e r a  å t  e n a  s i d a n  ( b i l d  3 ) .  A n d a s  u t .3 .
R o t e r a  k n ä n a  ö v e r  t i l l  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 ) .  A n d a s  u t .  4 .

F 9

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

68

https://vimeo.com/966637612/92d6fa3284?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

L i g g  p å  s i d a n  m e d  h u v u d e t  p å  a r m e n  e l l e r  k u d d e  ( b i l d  1 ) .1 .
D r a  u p p  u n d e r b e n e t  m o t  s ä t e t  o c h  t a  t a g  o m  f o t e n .  F ö r s ö k  a t t  r ä t a  u t  h ö f t e n  o c h
h a  k n ä t  i  l i n j e  m e d  h ö f t  o c h  a x e l  ( b i l d  2 ) .

2 .

F 1 0

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

69

https://vimeo.com/975274417/f26de24800?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  s t å e n d e  i  e n  h ö g  p l a n k a  ( b i l d  1 ) .  1 .
F ö r  f r a m  e t t  b e n  u n d e r  k r o p p e n  o c h  b ö j  i  k n ä t  ( b i l d  2 ) .  F ö r  ö k a d  s t r e t c h  f ö r s ö k
a t t  r o t e r a  f r a m  u n d e r b e n e t  m o t  9 0  g r a d e r  v i n k e l .  

2 .

S t r e t c h e n  ä r  d y n a m i s k ,  v a n d r a  n e r  t i l l  u n d e r a r m a r n a  ( b i l d  3 )  o c h  s e d a n  t i l l b a k a
u p p  t i l l  r a k a  a r m a r .  T ä n k  p å  a t t  h å l l a  l ä n d r y g g e n  r a k  o c h  f a l l a  f r a m å t  f r å n
h ö f t e n .  

3 .

F 1 1

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

70

https://vimeo.com/976262392/de871d49db?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  s t å e n d e  p å  k n ä  o c h  h ä n d e r n a  p l a c e r a d e  i  g o l v e t  u n d e r  a x l a r n a .  S t r ä c k  u t
e t t  b e n  r a k t  u t  f r å n  k r o p p e n ,  p l a c e r a  f o t s u l a  i  g o l v e t  ( b i l d  1 ) .

1 .

F ö r  r u m p a n  n e r  m o t  f o t e n ,  s t r ä c k  u t  a r m a r n a  f r a m f ö r  k r o p p e n  ( b i l d  2 ) .  U t f ö r
s t r e t c h e n  d y n a m i s k t ,  å t e r g å  t i l l  s t a r t p o s i t i o n  o c h  u p p r e p a  r ö r e l s e n .  

2 .

F 1 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

71

https://vimeo.com/976262534/d5607d06b6?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  s t å e n d e  i  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  1 .
K o r s a  b e n e n  o c h  l ä g g  v i k t e n  p å  d e t  b a k r e  b e n e t  ( b i l d  2 ) .  2 .
S t r ä c k  a r m e n  u p p  m o t  t a k e t  p å  s a m m a  s i d a  s o m  d e t  b a k r e  b e n e t .  P l a c e r a  a n d r a
h a n d e n  p å  u t s i d a n  a v  h ö f t e n  ( b i l d  3 ) .  A n d a s  i n .  

3 .

L u t a  k r o p p e n  å t  s i d a n  o c h  f ö r  s a m t i d i g t  h ö f t e n  å t  m o t s a t t  h å l l  ( b i l d  4 ) .  A n d a s  u t .  4 .
U p p r e p a  s t r e t c h e n  d y n a m i s k t  n å g r a  g å n g e r .  V ä x l a  s e d a n  s i d a  o c h  u p p r e p a .5 .

F 1 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

72

https://vimeo.com/975274545/2090a09519?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  i  k n ä s t å e n d e  o c h  s j u n k  n e r  m e d  r u m p a n  p å  f ö t t e r n a .  P l a c e r a  h ä n d e r n a  i
g o l v e t  b a k o m  k r o p p e n  ( b i l d  1 ) .  T a  e t t  d j u p t  a n d e t a g .  

1 .

L y f t  h ö f t e n  u p p  m o t  t a k e t  o c h  s t r ä c k  e n  a r m  u p p  m o t  t a k e t .  A n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .2 .
K o m  n e r  t i l l  s t a r t p o s i t i o n  o c h  u t f ö r  r ö r e l s e n  m e d  a n d r a  a r m e n .  R e p e t e r a .  3 .

F 1 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

73

https://vimeo.com/975276966/06c0e5b8e9?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S t ä l l  d i g  n å g o t  s m a l a r e  ä n  h ö f t b r e t t  ( b i l d  1 ) .1 .
L y f t  u p p  a r m a r n a  ö v e r  h u v u d e t ,  s a m t i d i g t  s o m  d u  l y f t e r  u p p  e t t  k n ä  ( b i l d  2 ) .  H ä r
k a n  d u  a n d a s  i n .  

2 .

L u t a  d i g  f r a m  g e n o m  a t t  f ä l l a  i  h ö f t e n  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) .  S t r ä c k  a r m a r n a  m o t
u n d e r l a g e t .  T ä n k  p å  a t t  h a  e n  r a k  r y g g  g e n o m  a t t  s t r ä c k a  p å  d i g  o c h  g ö r a  d i g  s å
l å n g  s o m  m ö j l i g t .  

3 .

F 1 5

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

74

https://vimeo.com/976262626/2815790b94?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  m e d  f ö t t e r n a  b r e t t  i s ä r  ( b i l d  1 ) .1 .
F l y t t a  v i k t e n  s i d a  t i l l  s i d a  o c h  b ö j  l ä t t  i  k n ä t .  L å t  k n ä t  p e k a  i  s a m m a  r i k t n i n g
s o m  f o t e n  ( b i l d  2  &  3 ) .  R e p e t e r a  n å g r a  g å n g e r .

2 .

L ä g g  s e d a n  h ä n d e r n a  p å  a x l a r n a  ( b i l d  4 )  o c h  u t f ö r  c i r k e l r ö r e l s e r  b a k å t  m e d
s a m m a  a r m  s o m  d e n  r i k t n i n g  d u  f l y t t a r  v i k t e n  å t  ( b i l d  5 ) .

3 .

F 1 6

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

75

https://vimeo.com/966637741/a7cb851177?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e  s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r
e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n  ( b i l d  2 ) .

2 .

N ä r  a r m a r n a  ä r  r a k t  o v a n f ö r  k r o p p e n ,  f ä l l e r  d u  ö v e r k r o p p e n  f r a m  s a m t i d i g t  s o m
d u  a n d a s  u t  ( b i l d  3 ) ,  o c h  l å t e r  a r m a r n a  h ä n g a  n e r  ( b i l d  4 ) .  L å t  g r a v i t a t i o n e n  f ä l l a
k r o p p e n  f r a m .  F ö r s ö k  a t t  i n t e  b r o m s a  r ö r e l s e n .

3 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  g e n o m  a t t  l å n g s a m t  r u l l a  ö v e r k r o p p e n  u p p .  F ö r s ö k
i n l e d a  r ö r e l s e n  l ä n g s t  n e r  i  r y g g r a d e n ,  o c h  r u l l a  u p p  k o t a  f ö r  k o t a .  

4 .

F 1 7

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

76

https://vimeo.com/976423848/3e7595d478?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

K n ä p p  h ä n d e r n a ,  v ä n d  h a n d f l a t o r n a  u p p å t  o c h  s t r ä c k  d i g  u p p / b a k  ( b i l d  1 ) .1 .
L u t a  d i g  f r a m å t  o c h  p r e s s a  d i g  a k t i v t  n e r  m o t  u n d e r l a g e t  s å  l å n g t  d u  k a n  ( b i l d  2 ) .2 .

F 1 8

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

77

https://vimeo.com/976261680/3dfacef88a?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

( F r å n  g o l v e t  t i l l  s t å e n d e  i  s l u t e t  a v  p a s s e t )1 .
S ä t t  d i g  p å  h u k  m e d  f i n g r a r n a  u n d e r  t å r n a  ( b i l d  1 ) .2 .
S k j u t  u p p  h ö f t e n  m o t  t a k e t ,  s t r ä c k  u t  b e n e n  o c h  h å l l  k v a r  f i n g r a r n a  u n d e r  t å r n a
o m  m ö j l i g t  ( b i l d  2 ) .

3 .

S l ä p p  f i n g r a r n a  o c h  r u l l a  l å n g s a m t  u p p  t i l l  s t å e n d e ,  k o t a  f ö r  k o t a .4 .

F 1 9

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

78

https://vimeo.com/975277155/87e9c2bc57?share=copy


F - S Ä T E / L Å R

S ä t t  d i g  m e d  b e n e t  b r e t t  i s ä r  ( b i l d  1 ) .1 .
L u t a  k r o p p e n  f r a m å t  m e d  h ä n d e r n a  i  u n d e r l a g e t  o c h  k o m  s å  l å n g t  f r a m  d u  k a n
( b i l d  2 ) .  A n d a s  u t .  H å l l  k v a r  s o m  e n  s t a t i s k  s t r e t c h ,  e l l e r  k o m  t i l l b a k a  o c h
u p p r e p a  r ö r e l s e n  s o m  e n  d y n a m i s k  s t r e t c h .  

2 .

F 2 0

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

79

https://vimeo.com/1015554648/68cb1bfbf6


G - F O T L E D / K N Ä

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
G å  u p p  p å  t å  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  i n .  F ö r s ö k  k o m m a  s å  h ö g t  d u  k a n  ( b i l d  2 ) .2 .
K o m  n e r  i g e n  l å n g s a m t  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t .  3 .

G 1

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

80

https://vimeo.com/967659417/2452903ec6?share=copy


G - F O T L E D / K N Ä

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  u p p  a r m a r n a  f r a m f ö r  d i g  t i l l  ö g o n h ö j d  s a m t i d i g t  s o m  d u  g å r  u p p  p å  t å
( b i l d  2 ) .  H ä r  k a n  d u  a n d a s  i n .  

2 .

A n d a s  u t  s a m t i d i g t  s o m  d u  k o m m e r  t i l l b a k a  t i l l  g r u n d p o s i t i o n e n .  3 .

G 2

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

81

https://vimeo.com/967766028/e563ce488a?share=copy


G - F O T L E D / K N Ä

G å  u p p  p å  t å  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  i n .  F ö r s ö k  k o m m a  s å  h ö g t  d u  k a n  ( b i l d  1 ) .1 .
K o m  n e r  l å n g s a m t  o c h  a n d a s  u t .  2 .
G å  u p p  p å  h ä l a r n a ,  t å r n a  l y f t e r  f r å n  g o l v e t  o c h  a n d a s  i n  ( b i l d  2 ) .  K o m  t i l l b a k a
t i l l  g r u n d p o s i t i o n e n  o c h  a n d a s  u t .  R e p e t e r a  t å -  o c h  h ä l l y f t .  

3 .

G 3

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

82

https://vimeo.com/975277364/c4d8b5bc5f?share=copy


G - F O T L E D / K N Ä

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .  F ö r e s t ä l l  d i g  a t t  d u  t a r  t a g  i  g o l v e t  m e d
f ö t t e r n a / t å r n a .  

1 .

I n l e d  r o t a t i o n e n  g e n o m  a t t  l u t a  k r o p p e n  o c h  l ä g g  t y n g d p u n k t e n  å t  s i d a n ,  u t a n  a t t
f ö t t e r n a  e l l e r  t å r n a  l ä m n a r  u n d e r l a g e t  ( b i l d  2 ) .  D e t t a  g ä l l e r  u n d e r  h e l a  ö v n i n g e n .  

2 .

K o m  s e d a n  f r a m  ( b i l d  3 ) .3 .
Å t  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 ) .4 .
O c h  b a k  ( b i l d  5 ) .  5 .
B y t  r i k t n i n g  p å  r o t a t i o n e n  e f t e r  e t t  t a g .  6 .

G 4

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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https://vimeo.com/967643364/acd56580a1?share=copy


G - F O T L E D / K N Ä

P l a c e r a  h ä n d e r n a  p å  k n ä n a  m e d  l ä t t  b ö j d a  k n ä n  ( b i l d  1 ) .  1 .
F ö r s ö k  g r e p p a  t a g  i  u n d e r l a g e t  m e d  f ö t t e r n a / t å r n a  o c h  i n l e d  s e d a n  r o t a t i o n e n
m e d  k n ä n a  g e n o m  a t t  f ö r a  d e m  å t  e n a  s i d a n  ( b i l d  2 ) .

2 .

K o m  s e d a n  b a k  o c h  s t r ä c k  u t  k n ä n a  n å g o t  ( b i l d  3 ) .3 .
K o m  ö v e r  t i l l  a n d r a  s i d a n  ( b i l d  4 )  .4 .
K o m  f r a m  m e d  k n ä n a  o c h  r o t e r a  ö v e r  t i l l  a n d r a  s i d a n .5 .
B y t  r i k t n i n g  p å  r o t a t i o n e n  e f t e r  e t t  t a g .6 .

G 5

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :

84

https://vimeo.com/967643193/e149a8219b?share=copy


G - F O T L E D / K N Ä

B ö r j a  i  g r u n d p o s i t i o n  o c h  d r a  e t t  k n ä  u p p  m o t  m a g e n .  P l a c e r a  h ä n d e r n a  ö v e r
k n ä t  ( b i l d  1 ) .

1 .

U t f ö r  c i r k e l r ö r e l s e  m e d  f o t l e d e n  ( b i l d  2 ) .  2 .
B y t  r i k t n i n g  e f t e r  e n  s t u n d  ( b i l d  3 ) .3 .
V ä x l a  s e d a n  f o t  o c h  u p p r e p a  r ö r e l s e n .4 .

G 6

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

A n t e c k n i n g a r :
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A V S L U T N I N G

B ö r j a  i  s t å e n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .1 .
F ö r  a r m a r n a  u t m e d  s i d a n  a v  k r o p p e n  i  e n  s t o r  c i r k e l r ö r e l s e  s a m t i d i g t  s o m  d u  t a r
e t t  d j u p t  a n d e t a g  i n .  K n ä p p  h ä n d e r n a ,  l ä g g  d e m  p å  h u v u d e t  o c h  a n d a s  u t  ( b i l d  2 ) .

2 .

S t r ä c k  d i n a  a r m a r  m o t  h i m l e n  ( b i l d  3 ) .3 .
F ä l l  ö v e r k r o p p e n  f r a m  s a m t i d i g t  s o m  d u  a n d a s  u t ,  o c h  l å t e r  a r m a r n a  h ä n g a  n e r
( b i l d  4 ) .  L å t  g r a v i t a t i o n e n  f ä l l a  k r o p p e n  f r a m .  F ö r s ö k  a t t  i n t e  b r o m s a  r ö r e l s e n .

4 .

K o m  t i l l b a k a  t i l l  s t å e n d e  g e n o m  a t t  l å n g s a m t  r u l l a  ö v e r k r o p p e n  u p p .  F ö r s ö k
i n l e d a  r ö r e l s e n  l ä n g s t  n e r  i  r y g g r a d e n ,  o c h  r u l l a  u p p  k o t a  f ö r  k o t a .   

5 .

A n t e c k n i n g a r :

K l i c k a  H Ä R  f ö r  a t t  s e  i n s t r u k t i o n s f i l m
e l l e r  s c a n n a  Q R - k o d e n

D e n n a  ö v n i n g  a v s l u t a r  v i  a l l t i d  T i k v a  m e d :
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