Kappgympa

1. Ryggens rotation
Ta ett axelbrett grepp om staven och bgj latt i kndleden. Lagg staven bakom axlarna. Alternativt
kan du halla staven framfor brostet. Rotera kroppen langsamt fran sida till sida. Fér daven blicken
at det hall du roterar. Ovningen trinar ryggens rotation och rorlighet.

2. God morgon

Hall fortfarande staven bakom axlarna/framfor brostet. Skjut hofterna bak, boj dig framat fran
hoftleden med rak rygg. Det racker att du kommer ner till 90 grader. Kom langsamt upp tillbaka,
och upprepa rorelsen. Rorelsen ger dig tojning i baklaren samtidigt som du tranar ryggens
kontroll.
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3. Sidostretch staende
Hall i staven med bada handerna. Ta en hoftbred stallning i benen, sta stabilt. Lyft upp staven
ovanfor huvudet. B6j fran sida till sida, sa att du kdanner en skon tojning i sidan av kroppen.

4. Axelpress uppat

Borja med att halla i staven med bada handerna, framfor bréstet. Pressa sedan upp staven
ovanfor huvudet, och for langsamt ner framfor brostet igen. Rorelsen aktiverar blodcirkulationen
i ovre kroppen och du far upp varmen.

5. Paddling
Hall i staven med bada handerna. For turvis fram andan av staven, som om du skulle paddla,
staven ritar en atta. Byt emellan hall och "paddla” bakat. G6r en stor rorelse, sa att du far
rotation i Ovre kroppen.
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6. Balanstraning pa ett ben

Hall stavarna i marken. Lyft upp ett ben for att utmana din balans. Stavarna kan hallas i marken
som ett latt stod, ifall det behovs. Om du kanner dig trygg och vill ha mera utmaning, kan du latt
lyfta upp stavarna fran marken.

7. Kniboj

Hall staven bakom axlarna/framfor brostet. Ta en hoftbred position i benen. Kolla att knéna och
tarna gar i linje rakt fram. Hall vikten jamt pa hela foten. For rumpan bak, b6j kndna och kom ner
i ett knaboj. Du kan boérja med nagra mindre knabdj och sen ga djupare ner i rorelsen ifall det
kanns bra. Rorelsen tranar benens styrka.

8. Utfallssteg

Ta ett steg fram, hall stavarna i marken som
ett litet stod. Hall vikten pa bada benen.
Boj kontrollerat knana och sank dig ner.
Kolla att tarna och knaet gar rakt fram i
samma linje. Pressa dig sedan upp tillbaka.
Stig fram med andra benet och gor samma
rorelse. Upprepa nagra ganger. Rorelsen
tranar benens styrka och balans.
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