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I N L E D N I N G / A V S L U T N I N G  S I T T A N D E

1 . B ö r j a  i  s i t t a n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .
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  2 ) .  
3 . K n ä p p  h ä n d e r n a  ( b i l d  3 ) .
4 . 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  4 ) .
5 . V ä n d  p å  h ä n d e r n a  ( b i l d  5 ) .
6 . 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  6 ) .
7 . 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  7 ) .  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 .
8 . K o m  t i l l b a k a  t i l l  s i t t a 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 t e c k n i n g a r :

D e n n a  ö v n i n g  i n l e d e r  o c h  a v s l u t a r  v i  a l l t i d  T i k v a  m e d .

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

https://vimeo.com/1087049768/fd4c6aa0b8


B 1  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a 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  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 ) .
2 . 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 .  

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

https://vimeo.com/1087049798/2da7bc7c33


B 2  S I T T A N D E
1 . 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 ) .
2 . 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  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  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

https://vimeo.com/1087052063


B 7  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a n d e  g r u n d p o s i t i o n .  S t r ä c k  u p p  v ä n s t e r  h a n d  o c h  p l a c e r a  h ö g e r  h a n d

p å  h ö g e r  b e n .  G l i d  m e d  h ö g 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 .
B e h å l l  b l i c k e n  p å  v ä n s t 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  1 ) .

2 . G l i d  m e d  h ö g e r  a r m  t i l l b a k a  t i l l s  r y g g e n  ä r  u t s t r ä c k t .  B e h å l l  b l i c k e n  p å  v ä n s t e r
h a n d  ( b i l d  2 ) .

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 .  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 .

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

https://vimeo.com/1087054051/8f2e57dfda?share=copy


C 4  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a 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 ) .
2 . 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 .  

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

https://vimeo.com/1087056316/5b7b8b5e43


C 6  S I T T A N D E
1 . H å l l  h ä n d e r n a  p å  s t o l e n  b a k o m  d i g .  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 ) .
2 . 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 ) .

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

https://vimeo.com/1087062244/70941ee8fc?share=copy


C 8  S I T T A N D E
1 . P l a c e r a  h ä n d e r n a  p å  a x l a r n a .  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  ( b i l d  1 - 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  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  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 i t t a 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 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

https://vimeo.com/1087062301/0695c49205?share=copy


D 1  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a 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 ) .
2 . 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  g å r  r a k t  n e r  m o t  g o l v e t .  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  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 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 .  

3 . 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  ( b i l d  3  &  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

https://vimeo.com/1087062704/03bf664361?share=copy


D 2  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a 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 ) .
2 . 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  ( b i l d  2 ) .
3 . 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  ( b i l d  3 ) .  D u  k a n  a n d a s  i n  i  m i t t e n .  

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

https://vimeo.com/1087062743/5ac282b39f?share=copy


D 4  S I T T A N D E
1 . S i t t  i  g r u n d p o s i t i o n e n .  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  ( b i l d  1 ) .
2 . 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 .  

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

https://vimeo.com/1087063225/4b5b2a4445?share=copy


D 1 0  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .
2 . 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 .  

3 . L å t  k r o p p e n  k o m m a  f r a m .  
4 . T i l l  a n d r a  s i d a n .  
5 . B a k  ( b i l d  3 ) .
6 . 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  ä v e n  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 .  

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

https://vimeo.com/1087063254/9404d6db53?share=copy


D 1 1  S I T T A N D E
1 . B ö r j a  i  s i t t a n d e  g r u n d p o s i t i o n  ( b i l d  1 ) .
2 . 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 ) .
3 . R o t e r a  å t  a n d r a  h å l l e t  ( b i l d  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 .  

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

https://vimeo.com/1087063186/8f9768bf88?share=copy


F 1 6  S I T T A N D E
1 . 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  o c h  h ä n d e r n a  p å  a x l a r n a  ( b i l d  1 ) .  
2 . F l y t t a  v i k t e n  s i d a  t i l l  s i d a .  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 .
3 . 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 .  

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

https://vimeo.com/1087089614/45dab772f6?share=copy


F 1 9  S I T T A N D E
1 . H å l l  f ö t t e r n a  b r e t t  i s ä r .  F a l l  f r a m å t  o c h  s l a p p n a  a v  i  ö v e r k r o p p e n .  K a n  d u  t a r  d u

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

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

https://vimeo.com/1087089655/7a7384d411?share=copy



