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Anpassa traningsprogrammet efter dina forutsattningar. For 6kad konditionseffekt kan du 6ka tempot eller anvanda
redskap som &kar motstandet i vattnet. Repetera varje évning i cirka 1 minut, langre om du vill och orkar. Vila 30-60
sekunder, upprepa om du vill. Aktivera mage och rygg nar du trénar, sa att du ar stabil i kroppen. Kom ihag att fylla
pa med vatten/energi efter passet. Lycka tilll vgregion.se/rorelseguiden
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Hand mot kna
Sta bredbent. For vaxelvis hand mot kna.

Armgrav

"Grav" med underarmarna med 6ppna hander runt varandra
och fran sida till sida. Sta stabilt med benen. Variera tempo
och rérelseutslag.

Armsving
Sta med det ena benet nagot framfoér det andra. Svinga med
armarna fram och tillbaka. Variera tempo och rérelseutslag.

Benspark
Sta med benen stabilt i underlaget. Spann rygg och mage.
Sparka bakat vaxelvis.



https://exorlive.com/video/?ex=5917,10786,10742,6215,10779,5941,10747,10813,10788&culture=sv-SE

VYE€Y visTrA

Roérelseguiden, bassangtraning fortsattning \ 4 GOTALANDSREGIONEN

0

"Sprattelgubbe"

Glid med fétterna utmed kaklet samtidigt som du lyfter raka
armar utat sidan. Dra ner och glid ihop. Variera tempo och
rérelseutslag.

Armfésning i olika riktningar
For armarna framat, bakat, till vanster och héger med samlade
armar. Variera tempo och rérelseutslag.

Arm- och benfésning

Sta med vattenytan i axelhdjd. Lyft det ena benet upp fran
underlaget, fér armarna bakat. Byt staben och fér det andra
benet bakat, armarna férs upp mot vattenytan.

Jogga med stora armgrav

Sta med vattenytan i axelhdjd. Ta ett ett stort kliv och "grav"
armen nerat genom vattnet. Upprepa pa motsatt sida i en
vaxelvis rorelse.
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