Sittgympa
med Karl-Erik
Plocka applen

Strack upp en arm 1 taget for att plocka.

Strack upp bada armarna, boj fran sida till
sida

Vrid huvudet fran sida till sida forsok att
halla axlarna
stilla

Knyt hinderna hart, 6ppna och spreta med
fingrarna sa mycket ni kan

Rotera handlederna at bada hallen

Vrid underarmarna sa att ni ser
handflatorna och lite till av dem, vrid sedan
handryggarna mot varandra

Satt hiinderna pa axlarna,

1 tryck armbagarna mot varandra,
strack ut bakat

2 rotera framat uppat och bakat uppat



Fotterna, vrid runt vristerna bade
utat och inat

Satt fram fotterna pa halarna, pressa ner
tarna i golvet, hall hdlen kvar i golvet och
lyft upp tarna

Ha fotterna pa golvet, ga upp pa ta, vrid
hélen ut och sedan in

Spann rumpan, knip
Knana, vik ut, tryck ithop

Stretcha armarna framfor brostet, ena
armen Oover den andra och dra med
underarmen at det hall som den

ovre armen pekar at, skifta sedan arm

Lappblasning, andas in genom nésan,
andas ut genom munnen med lite slutna
lappar, om ni blir yra andas normalt

Axellyft, hingande armar, lyft upp mot
oronen och hall



Sidobojning, strick forsiktigt en arm 1 taget
mot golvet

Symaskinstrampning, hall hela foten pa
trampan tryck ner framat och sedan bakat



