Opvarmning til Igb:

Strak dig lang:
Stil dig med god afstand mellem fodderne og straek dine arme op i vejret og derefter streek dig lidt laengere
opad med hgjre arm, og dernaest venstre arm. Gentag 10 gange.

Rotér dine fedder:
Sta med vaegten pa det ene ben og lgft den anden fod, og roter i fodleddet. 10 gentagelser med hver fod.

Op pa ta og tilbage pa hzlene:
Sta med vaegten pa begge ben, kom op pa teeerne og tilbage pa haelene. Gentages 10 gange.

Halve mgllesving:

Stil dig med god afstand mellem fodderne og rotér i din overkrop samtidig med, at du svinger den ene hand
ned til modsatte fod eller underben. Bgj let i det ben, du svinger ned imod og kig efter handen pa den arm
der er oppe i luften. Gar det samme til modsatte side og find ind i en god rytme. Gentag ca. 25-30 gange.

Spark til modsatte hand

Sta med vaegten pa det ene ben og sving det andet ben frem og tilbage ved at henholdsvis bgje og straekke i
hoften. Hold fokus péa at holde overkroppen lige med brystet hgjt og en ret ryg. Gentag 15-20 sving og skift
herefter til modsatte ben.

Hofteabninger
Sta igen med veegten pa det ene ben. Bgj i hoften og traek benet opad, hvorefter du roterer hoften udad og
farer benet tilbage mod jorden. Sgrg for at holde overkroppen ret. Gentag 15-20 gange pa hvert ben.

Tag fat om knaet
Lav sma dynamiske streek af ballen og baglaret ved at sta pa det ene ben, mens du tager fat om knaeet eller
lige under pa det modsatte ben og treekker op imod brystet. Gentag 15-20 gange pa hvert ben.

Tag fat om anklen/foden
Lav sma dynamiske streek af hoften og larets forside ved at sta pa den ene ben, mens du far fat og anklen
eller foden pa det andet ben og treekker op imod ballen. Gentag 15-20 gange til hver side.

Kryds ben ind over

Stil dig oprejst og kryds dit ene ben ind foran det andet. | denne position bgjer du i hoften og leener dig
forover og far et godt straek for bagsiden og haserne. Ret op igen og kryds denne gang det andet ben ind
foran inden du igen bgjer dig forover. Fortsaet sadan til du har gaet 30-40 skridt.

Knaebgjning og forover bgjning

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fgdderne og placér haenderne pa baghovedet. | denne position
foretager du fgrst en knaebajning (vaer obs pa at du har vaegten fordelt pa hele foden og ikke lgfter haelene
fri), hvorefter du retter op til udgangspositionen inden du laver en forover bgjning med overkroppen ved at
bgje i hoften. Det er ok at bgje en smule i knaeene. Sgrg for at holde en ret ryg under hele gvelsen. 5-10
gentagelser.

Bagoverbgjning i laanden

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem fgdderne og placér haenderne i laenden. Streek dig let bagover, sa
ryggen laver en bagoverbgijning i la&enden. Dette skubber dine discus pa plads igen. Ret dig op til oprejst
stilling og bgj igen bagover i l&enden. Gentag 10 gange.



