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OPVARMNING

Gå forlænsGårlæns  Gåg
 Jostedet

Gå sidelænsidelæns Gål
sideidtGå sidelæns fra side
til side med så store
skridt som muligts

DrejtDrej kroppen ved at
svinge armene fra side
til sidesvinge

eneide
tilside

StgStræk armene frem og
rund ryggen -
træk armene bagud
med bøjede albuer og
svaj i lændenrundæk

armed
bøjede
lænden

FFritstående øvelserVELSER
Bøj skifteogBøj skiftevis det ene 
og det andet knæ op
mod næsen - fold 
hænderne om knæet 
og træk knæet så
langt op som muligt -
hold stillingen et par
sek. andemod

næsen

træk
om
muligtill
et

SprællemandSprællemand
(Spred og saml arme
 og ben)
 rme

og
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Sidebøjninil
side
so

Førgud
samtidigt
modsatterækkes
oveen
ogytmisk
tempo

TwisTwist.
Drej arme og knæ til
hver sin side i et
ryrmisk tempo

1,0 min.Drej

armknæ til
modsattet
rytmiskempo

FFront mod bassinkantANT
Håndstøttskridt
fHåndstøtte og fødder
et skridt fra kanten.
Bøj forover og krum
ryggen. Ret op og
skyd bækkenet frem
så lænden svajer og 
se op.

1,0 min.
ra

krum
ryggeskyd
bækkenå
lændenp
samtidi

Beggepå
gelænder enene
Begge underarme på
gelænder.
Før skiftevis det ene og
det andet ben strak op
bagud mod 
vandoverfladen.

1,0 min.opagud

BepåBegge knæ på bassin-
væggen og begge 
underarme på gelænder.
Før derefter skiftevis 
den ene og den anden 
arm bagud så kroppen 
drejes. Kig efter armen.

1,0 min.
kantebøjede

knæog
underarmeneå
gelænderkiftevis
dennden
arm
kroppenSe
eftermen

Tagog
Fat om gelænder, og 
sæt fødder på væggen
ca. ½ m. under gelæn-
der med bøjede knæ.
Stæk knæene og krum
lænden mest muligt.
Hold stillingen et par 
sek.
1,0 min.
sæt½

meterelænder
medbøjet kn
Str
menundes
mesold
stillingen

Side mod kant (øvelser udføres til begge sider)KANT
Føvendige geFør udvendige ben
lige ud til siden, så
højt som muligt.

1,0 min. x 2udøjt

sommuligt

FøddndFødder ind mod væg og
indvendige hånd på
gelænder. Skyd udven-
dige hofte ud til siden,
mens armen føres op
over hovedet ind mod
kanten. Hold stillingen
et par sek.

1,0 min. x 2
ndvendige

hån
Ste
mens
arsiden

trække
Hold
se

Sidebøjning fra side
til side med armstræk, 
som holdes et par sek

1, 0 min.

Før det ene ben bagud,
mens modsatte arm
strækkes over hovedet 
- skift arm og i et
rytmisk tempo

1,0 min.



Forkert udførelse:
Hovedet skal drejes ind
mod kantenForkert

Hovedant

IndstraktIndvendige underarm 
på gelænder og udven-
dige hånd på gelænder
eller væg med armen 
tæt til kroppen.
Der laves et vrid ved at
de bøjede knæ drejes 
ud til siden, mens 
hovedet drejes mod
kanten. Hold stillingen
et par sek.

1,0 min. x 2g

udvendpå
gelpå
kroppen
Knæhof hol

desbøjet
Dtil
sidenhovedet
old
vrideti

Ryg mod kantRYGA
FøddeåFødder samlet og ind
mod væg og begge
arme ud til siden på
gelænder. Skyd hofter-
ne frem mens hænder
glide mod hinanden -
Kig op og svaj så 
meget som muligt i
lænden. Hold stillingen
i et par sek.
1,0 min.bunanten

ogil
side
Skyg
ladde
mohina ndenmens
dlænden
løf
Holr
se Hovedet drejes fra side til

siderej
hovedet fside

åBøj ned i knæene til
hagen er i vandover-
fladen.
Drej hovedet fra side 
til side og hold stillin-
gen et par sek. til
hver side.

1,0 min.hagei

vandoverfladen
Drejl
sii
et

Træk hovedet lige 
bagud uden at løfte
hagen fra vandover-
fladen. Hold stillingen
et par sek.

1,0 min.Træ

ge
bagufte
hagen
Holdr
se

LILiggende med halskrav og "orm"GGENDE(halskrave og "orm")
SpreamleSpred og saml ben
med fødder lige op.

1,0 min.beneil
sidenold
føddernepad

Før benene samlet
fra side til side uden
at dreje i kroppen.

1,0 min.Sidebøjning

Famlet
fuden
atdrej e i kroppen

SogSaks benene op og
ned i vandet i et
roligt tempo.

1,0 min.nedandet

Før begge ben med
strakte knæ ned i 
vandet og svaj i
lænden - samtidig 
med at nakken
bøjes bagover.

1,0 min.Fi

vandetstrakte
knæ svænden
ogakken
bagover

Bøj begge knæ mod
næsen og bøj godt i
lænden - stræk ud.

1,0 min.Bøjod

næsen ogud

Udspænding på næste side

Jens Ole
Typewritten text










SpSpred benene så 
langt ud til siden som
muligt - hold stillin-
gen. Strækket skal 
føles i lysken. Prøv
lidt efter lidt at kom-
me lidt længere ud
til siden.

1,0 min. x 2meden

suligt – hold
stillinStrækket
ssken –
prdt
længere
Hol

BeggeBegge fødder på
væggen.
Spred benene så
langt ud til siden som
muligt - hold stillin-
gen. Strækket skal
føles i lysken. Prøv
lidt efter lidt at kom-
me lidt længere ud
til siden.

vægge

Spre
langt
mulig
Strækket
lysken – prøat
kommlængere
ud
stillingin

Placer fodøjtPladser en fod på 
væggen så højt som
muligt og med let
bøjede knæ og begge
hænder på gelænder.
Stræk knæet og læn
kroppen fremover,
indtil der føles en
tilpas udspænding på
bagsiden af låret.
Hold stillingen i 1 min.
Gentag 2 gange med
hvert ben.
Kan også bruge en
"orm" under hælen
til strække hase-
musklerne.sompå

væget
bøjbegge
hænder
Strækæn
kroppenfremover
indtiln
tilpaå
bagside et
Hold
min

Kan
t
forstr ække
hasemusklerne

TagFat om den ene fod
og træk knæet 
bagud, indtil der føles
en tilpas udspænding
på forsiden af låret -
kroppen skal holdes 
lodret.
Hold stillingen i 1 min.
Gentag 2 gange med
hvert ben.

Kan også bruge en
"orm" på forsiden af
foden til at trække
knæet bagud og
udspænde musklerne
på lårets forside.fodnæet

sm
mulign s
kroppeholdes
lodret
Udspæ
ndingenskalføles
låret
Hold

1,0 min. x 2
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