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@kt 2: Smilepuls med enkle bevegelser til musikk

Tid: 20 min. Utstyr: Gode sko og god plass

OPPVARMING
Utfar mellom 10-15 repetisjoner for hver gvelse
DVELSE ILLUSTRASJON BESKRIVELSE
Ga pa Armer beveges langs siden.
stedet Haye kneer.
Utfar sidesteg med bena
Sidesteg samtidig som du gjgr en ro-

) bevegelse med armene. 10x
m/roing h ben. A hold o
Sidesteg vert ben. Armene holdes sa
med &oen fremfor ansikt, 90° i albuene.

P Utfar deretter sidesteg samtidig
bok A
som du apner og lukker armene
(boken). 10x hvert ben
Armsirkler Sta hof_tebredt. Lag en sirkel
langs siden og over hode med
over hodet .
med strake armer. Fﬂr_ t!lbake og ned
K mot fattene samtidig som du
nebgy .
gjer en knebgy.
Sta noe bredere enn hoftebredt.
Len deg over mot hgyre ben
samtidig som venstre arm fgres
. strak langs venstre gre. Hold i
Sideboy 3-5 sek. Pass pa at vekten hele
m/armstrekk : o o
tiden er pa haelen pa den foten
du lener deg mot. Prgv a roter
bryst opp mot taket armen
strekkes over.
Sta med hoftebredde mellom
fattene. Loft s hgyre kne skratt
Haove ut til siden samtidig som armene
kn gl ot fares strake opp over hodet far
de fares pa hver sin side av
m/armer o .
kneet, repeter pa andre siden.
Gjenta ut tiden.
Sta hoftebredt. Utfar et
Knebay «staketak» med strake armer,
med samtidig som du bgyer deg ned
armsving — armene fares bak. Kom sa

(staking pa
ski)

opp igjen, hoften frem og
deretter opp pa teerne (valgfritt).
Gjenta.
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TRINN TIL MUSIKK
To og to gvelser gjennomfares i par
* @velse la utfares i 30 sek (15 sek pause) gvelse 1b i 30 sek (15sek pause) x 3-4 runder
e 1-2 min pause
* @velse 2a utfgres i 30 sek (15 sek pause) gvelse 2b i 30 sek (15sek pause) x 3-4 runder
JVELSE ILLUSTRASJON BESKRIVELSE
Sta med hofte-bredde
mellom fgttene. Utfar en
knebgy + fire bokseslag
la. Knebgy nede, kommer opp og
m/boksing utfarer fire bokse-slag far
gar ned i knebgy igjen —
gjenta ut tiden.
St& med samla fatter, ta et
steg ut til iden med venstre
samtidig som du ror med
1b.Sidesteg armene. Sa tar du et steg til

m/armbevegelser

siden med hgyre fot, mens
armene gar opp langs
grene. Gjenta ut tiden.

2a.Haye knelgft
m/armer

Sta med hoftebredde
mellom fgttene. Loft sa
hayre kne skratt ut til siden
samtidig som armene fagres
strake opp over hodet far
de fgres pa hver sin side av
kneet, repeter pa andre
siden. Gjenta ut tiden.

2b. Sidesteg
med spark bak
og armer

Sta med samla fgtter, ta et
steg ut til iden med venstre
samtidig som du ror med
armene og sparker foten
opp mot baken. Nesten som
en skaytebevegelse. Knekk
i knaer og hofte. Gjenta ut
tiden.







