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Stang fanstret

SPRINGSERIE 1

Verje 6vning utfores i 30 sekunders intervaller.

Sta med fotterna ihop och hoppa fram och tillbaka med spanstiga hopp.

Sté med fotterna ihop och hoppa fran sida till sida

Sta pé vénster ben och hoppa fram och tillbaka

Sta p& hoger ben och hoppa fram och tillbaka

Sta pé vénster ben och hoppa fran sida till sida

Sta p& hoger ben och hoppa fréan sida till sida

Sta med fotterna ihop och hoppa langt &t sidan och for samman fotterna.

Hoppa tillbaka och for samman fétterna

Sté med fotterna ihop — hoppa framat — till vanster — baklénges — till hoger i en fyrkant moturs
Sté med fotterna ihop — hoppa framat — till vénster — baklénges — till hoger i en fyrkant medurs
10 BGj benen och vidrér golvet med hoger hand — gor ett paradhopp” — bdj ner och vidror golvet med véanster hand —
”paradhopp”.
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