ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BENSVING

v' Lig pa ryggen med armene ud til siden,
benene bgjede og skulderne i mod gulvet

v Kar roligt kneeene ud til siden til de rarer
jorden og tilbage igen

v Hold fadderne samlet under hele gvelsen

v Kar skiftevis til hgjre og venstre side

TEAM DANMARK @ @



ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BENSVING MED LOFTEDE BEN

v' Lig pa ryggen med armene ud til siden, underbenene lgftet op til
vandret og skulderne i mod gulvet

v' Kar roligt benene ud til siden til de ragrer jorden og tilbage igen

v’ Der skal igennem hele gvelsen veere en vinkel pa 90 grader i bade
hofte- og knaeleddet

v Hold fgdderne samlet under hele gvelsen

v’ Kar skiftevis til hgjre og venstre side
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BENSVING MED MODSATTE ARME

v' Lig pa ryggen med underbenene lgftet op til vandret

v Armene straekkes frem foran kroppen og fingrene flettes

v Kagr roligt benene ud til siden til de ragrer jorden og tilbage igen.
Samtidigt karer armene til modsatte side og tilbage igen.

v" Der skal igennem hele gvelsen vaere en vinkel pa 90 grader i bade
hofte- og knaeleddet

v" Hold fadderne samlet under hele gvelsen

v’ Kar skiftevis til hgjre og venstre side

TEAM DANMARK @ @




ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BZAEKKENVIP

v' Lig pa ryggen med armene ud til siden,
benene bgjede og skulderne i mod gulvet

v’ Laft roligt rygsgijlen i langsom rullende
beveegelse

v' Saenk langsomt rygsgijlen igen i samme
rullende beveegelse
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR
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BAKKENLGFT MED BEN UD TIL SIDEN

v' Lig pa skuldrene med armene ud til siden og det ene ben bgjet

v' Med lgftet baekken kagres det strakte ben langsomt ud til siden og
tilbage igen

v' Baekkenet er lgftet og holdes vandret under hele gvelsen
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BAKKENLGFT MED BEN UD TIL SIDEN
OG UDEN ARME

v' Lig pa skuldrene med armene strakt frem foran kroppen og det ene
ben bgjet

v' Med lgftet beekken kares det strakte ben langsomt ud til siden og
tilbage igen

v' Baekkenet er lgftet og holdes vandret under hele gvelsen
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

DOBBELT BENL@FT

v' Lig pa siden mens underste arm streekkes op
over hovedet og hviler pa gret

v’ @verste arm stgtter pa gulvet foran brystet

v Benene lgftes og seenkes roligt i en sideveerts
beveegelse
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

SIDESTAND

v’ Stgt pa ydersiden af nederste fod pa underarmen af nederste arm
v' @verste arm holdes ned langs kroppen
v Hoften lgftes fra jorden til kroppen er strakt og seenkes igen
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BJALKEN PA KNA&

v’ Stgt pa knaeene og albuerne
v' Hoften lgftes fra underlaget og pa til positionen som ses pa billedet
v Hoften saenkes langsomt tilbage mod gulvet
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

SIDDENDE RUL

v" Sid pa bagdelen med armene krydset foran
underbenene og krum ryggen

v' Laft fadderne fra gulv og find balancen

v" Rul roligt og kontrolleret frem og tilbage uden
at fadderne rar gulvet pa noget tidspunkt
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ATRO GVELSESKORT 11-14 AR

BENSVING

v’ Sta pa det ene ben
v Fgr det andet ben roligt frem, tilbage og ud til
siden i forskellige mgnstre
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

BEN/ARMSVING MED VAEGT

— -

e e e R
e a N e o
—

v" Lig pa ryggen med underbenene lgftet op til vandret

v" Armene streekkes frem foran kroppen

v Kar roligt benene ud til siden til de r@rer jorden og
tilbage igen. Samtidigt kerer armene til modsatte side
og tilbage igen.

v' Der skal igennem hele gvelsen vaere en vinkel pa 90
grader i bade hofte- og knaeleddet

v’ Kar skiftevis til hgjre og venstre side
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

SIDEB@JINING OVERKROP

v' Lig pa siden mens underste arm streekkes op over hovedet og hviler
pa gret

v’ @verste arm statter pa gulvet foran brystet

v Overkroppen lgftes og seenkes roligt i en sideveerts beveegelse
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

SIDEB@JINING MED BEN OG OVERKROP

v' Lig pa siden mens underste arm streekkes op over hovedet og hviler
pa gret

v’ @verste arm statter pa gulvet foran brystet

v Overkroppen og benene lgftes og seenkes roligt i en sideveerts

beveegelse
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

SIDESTAND PA ET BEN

v’ Stgt pa ydersiden af nederste fod pa underarmen af nederste arm
mens hoften er i gulvet

v' @verste arm holdes ned langs kroppen

v Hoften lgftes fra gulvet og gverste ben lgftes langsomt op og ned

v' Saenk hoften ned til gulvet i hver gvelse
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

BJAELKEN PA KNAE MED BENL@GFT

v’ Stgt pa det ene knae og albuerne
v’ Straek det andet ben og lgft det roligt op og ned
v Hold en rank position
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

"SKOVHUGGEREN"

v' Lig pa ryggen med armene over hovedet og

benene bgjet
v Lav en mavebgjning med strakte arme og kar

vaegten frem og skiftevis til den ene side og
den anden side
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

SKRA MAVE@VELSE MED VAEGT

v' Lig pa ryggen med den ene arm ud til siden,
det ene ben bgjet og det andet strakt lige op

v' Med modsatte arm streekkes vaegten
langsomt op imod foden pa det strakte ben og
ned igen
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

BENB@JINING MED SKIFT
AF VAEGT

v Std med samlede ben og armene strakt ud til
siden
v Langsomt bgjes ankel, hofte- og knaeled

mens armene saenkes og veegten skifter hand
under knaeet
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

ARMSTRAKNING

v’ Hjeelperen lgfter anklen mens udgveren laver
armstraekninger
v' Hjeelperen kan ogsa holde fast i begge ankler

eller std mellem udgverens knae og holde pa
disse. Dette gar gvelsen lidt nemmere at
udfgre
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ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

KROPSHAVNINGER

v' Hjeelperen holder udgveren mens denne lgfter
sig op i armene
v" Kroppen holdes rank under hele udfgrelsen

TEAM DANMARK @ @



ATRO GVELSESKORT 15-16 AR

SIDEBGJINING

v" Knaeene bgjes 90 grader og armene krydses
foran kroppen

v" Overkroppen lgftes sidevaerts mens
hjeelperen holder benene nede
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

SQUAT MED HANDV/ZAEGT

v’ Fra staende stilling laves en sgaut-beveegelse med armen
strakt frem foran kroppen

v Hold ryggen rank under hele gvelsen

v Kan ogsa laves hvor vaegten seenkes ned foran kroppen i nar
man er pa vej op
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

UDFALDSSKRIDT MED HANDV/EGT

v' Fra staende stilling laves et roligt og kontrolleret udfaldsskridt mens
armene holdes strakt foran kroppen
v Hold ryggen rank under hele gvelsen
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

ET-BENSB@J MED
VAGTOVERFIRING

v Sta pa ét ben og armene strakt ud til siden

v' Langsomt bgjes ankel, hofte- og knaeled
mens armene sankes og vaegten skifter hand
under knaeet
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

SIDESTAND MED
SPRALLEMAND

v’ Stgt pa ydersiden af nederste fod pa
underarmen af nederste arm

v’ Hoften lgftes fra gulvet og samtidigt udfares
en rolig "spreellemandsbevaegelse”

v Seenk hoften ned til gulvet i hver gvelse
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

SIDESTAND MED
SKULDERTRANING

v/ Sta pa ydersiden af nederste fod, indersiden af
gverste fod og underarmen pa nederste arm

v @verste overarm holdes ned langs siden mens
underarmen roligt kagrer ind foran maven og
tilbage i en roterende beveegelse

v Kroppen holdes rank under hele gvelsen
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

RYGBQJNING

v' Lig pa maven med handfladerne i underlaget og ud for skuldrene

v' Stem op ved at straekke albuerne

v Hold positionen i nogle sekunder og kom langsomt ned igen

v Slap af i ryg og balder under gvelsen

v Forsgg at lade gvelsen fglge en vejrtraekning, sa du treekker vejret
ind pa vej ned og puster ud pa vej op
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

RYGBJJINING MED B@QJEDE KNA
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v' Lig pa maven med handfladerne i underlaget og ud for skuldrene

v’ Logft underbenene op i lodret

v' Stem dig op ved at streekke albuerne

v Forsgg at lade gvelsen fglge en vejrtreekning, sa du treekker vejret
ind pa vej ned og puster ud pa vej op

v Slap af i ryg og balder under gvelsen
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

SIDEBZJNING PA ET BEN

v' Hjeelperen lgfter gverste ankel mens
udaveren stgtter pa nederste arm

v Nederste ben og hoften Igftes op til kroppen
er helt strakt
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

STAENDE SIDEB@JNING MED
VAEGT

v' Med let spredte ben fgres den ene arm over
hovedet og hviler ved modsatte gre

v Modsatte hand haenger ned langs siden og
holder en veegten

v Veegtens saenkes mod jorden ved en
sideveerts beveaegelse i overkroppen
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ATRO GVELSESKORT 17-18 AR

BJALKEN MED ARML@GFT

v’ Stgt pa let spredte teeer og den ene albue

v Hold en rank position

v Fgr den frie arm frem og langsomt ud til siden
og ind til kroppen
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

HOFTEBQJINING MED MAKKER
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v’ Sta pa heenderne mens makkeren holder om
anklerne

v Bgj i hoften indtil den er 90 grader

v Hold arme og ben strakte

v Makkeren hjeelper ved at lgfte anklerne op
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

RYGSMIDIGHED

v" Sid pa underlaget med strakte ben og straek
armene frem mod fgdderne ved at bgje i hofte
0g ryg

v Rul med strakte ben tilbage pa skuldrene,
mens armene trykkes let ned mod underlaget
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

DOBBELT ARML@FT MED VAEGT

v' Lig pa maven og streek armene frem foran kroppen
v Laft og seenk roligt veegten fra underlaget med strakte arme
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

EN-ARMSLGFT MED VAEGT

v' Lig pa maven og streek den ene arm frem foran kroppen
v Den anden arm hviler pa underlaget under panden
v’ Loft og seenk roligt vaegten fra underlaget med strakt arm
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

"JORDEN RUNDT"”
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v Lig pa maven og lgft arme og ben fra underlaget

v Veegten fares i en stor cirkel ud til siden og om pa
ryggen, hvor vaegten skiftes over i den anden hand
som fgrer veegten tilbage foran hovedet
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

@VRE MAVE@VELSE MED VAGT

v' Lig pa ryggen med bgjede ben

v Hold veegten i lodrette strakte arme

v' Laft skuldrene og @verste del af ryggen fra
underlaget, mens vaegten skubbes mod loftet
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ATRO GVELSESKORT 19-22 AR

SKRA MAVE@VELSE MED VAEGT

v’ Lig pa nederste del af ryggen og bgj benene, mens
armene holder en veegt strakt frem over kneeene

v Streek benene ud og en anelse til den ene side

v/ Samtidigt straekkes armene bagud og ud til den
modsatte side af benene

v' Leenden skal veere i kontakt med underlaget igennem
hele gvelsen

v' Lav gvelsen skiftevis til den ene og den anden side
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