
 

 

       

 

 
 

 
   

 
  

 
   

 
   

 
  

 
 

 
 

  
 

 
      

 
     

 

Armbøjninger 

Sidestræk Skihop 

Frø hop 

Knæ til albue 

Knæ til albue 

Klap u.  ben 

Klap u. ben Hop på V ben 

Hop på V ben 

Slå og giv den gas 
 

Hop på H ben 

Hop på H ben 

Løb på stedet 

Løb på stedet Sidebøjning H 

Sidebøjning H 

Sidebøjning V 

Sidebøjning V 

Sprællemand 

Sprællemand 

Spark bagi 

Spark bagi 

Høje knæ 

Høje knæ Squat 

Lunges 

Englehop 

Englehop 

Twist 

Twist 
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Aftal selv 
antal 

eller tid 

Frø hop 

Squat 

Balance 

Flyver 

Cykle 

Skihop 


