ISA GRIS BALANS PUDELN PIPSA STYRKA & SMIDIGHET
- GROVMOTORIK KRAK-FIA RYTM

HOLLY GONG KONDITION RUNE BERG LUGN & RO

) ¢ ISAGRIS A ALGEN A HOLLY GONG A

PUDELNPIPSA A KRAK-FIA @@ RUNE BERG A

1. Sitt p& baken — h&ll upp armar
och ben i luften.

1. Fér ena handen till motsatt
kna - strack upp andra armen.

1 Gunga p& rygg - héll i benen.

1. Spring p3 stillet. 1. Dansa som du vill

\

HoLLY GONG @@ KRAK-FIA

RUNEBERG @

PUDELN PIPSA '

2 . Rita en liggande &tta med 2 G4 p3 t&rna med . 2 . Twista - f6r rumpan fran
2 - 2.5 da il
T B armarna uppét. 2 Gir hoga grodhopp: . Fér tyngden frén ben till ben. sida till sida. . Fér armarna frén sida till sida.
ISA GRIS HOLLY GONG @ PUDELN PIPSA | KRAK-FIA RUNEBERG

3. Andas in - fér armarna bak3t,

3. Svinga armarna upp mot taket
3. Trumma p3 dina knan. andas ut - krama om dig sjalv.

och ner mot golvet.

3. St§ p3 ett ben. 3 Hoppa hégt fram3t och bakat. 3 Studsa som en boll.

J

KRAK-FIA

HOLLY GONG

ISA GRIS ALGEN RUNE BERG ‘

4. St§ p4 alla fyra - lyft upp

4. cor skidhopp - motsatt
benen turvis. 4. Krymp - blir stor.

arm och ben. 4 G3 p3 hilarna. 4 Goér bjérngéng. 4 Skaka loss i hela kroppen.

4. Rulla runt liggande p§ golvet.
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