- Koordination, styrke og kondition er afggrende for at blive en god sejler
- Fysisk traening for bern og unge skal farst og fremmest handle om leg, udfordringer og konkurrence
- Sgroverleg i en gymnastiksal eller gvelser pa en legeplads er ideel fysisk traening for hele kroppen




Boldspil af enhver art kan indgd i den fysiske treening. Hovedmalet er, at pulsen kommer op, og at sejlerne har det sjovt. Foto: Studio 64
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Fysisk treening
og leg

Den fysiske trening forbedrer kondition, styrke og koordina-
tion - hver isaer vigtige forudsaetninger for at blive en dygtig
sejler. Treenerens udfordring er at gore gvelserne sjove og

lererige og samtidig sikre, at barnene har de rigtige teknikker

til at udfare gvelserne.

Sejlsport stiller store krav til fysikken.
Sejlere har i perioder pulsverdier teet
pa deres maksimale formden. 0gsd
balance- og koordinationsevnen skal
veere i top, ligesom sejlerens fysiske
rastyrke spiller en rolle.

En god jollesejler, der er ude i hardt
vejr, skal helst have styrke til at haenge
i udstrakt stilling, og tilsvarende skal
en god windsurfer have kreefter til at
holde riggen oprejst og breettet plant.
Begge situationer kraever bade udhol-
denhed og muskelstyrke i ben, mave

09 1yg.

Fysisk treening er en vital del af sejl-
sporten. Men det er 0gsd en tranings-

form, der har sit ry lidt imod sig, fordi
vi nemt forbinder den med kedelige
og ensformige gvelser, der foregar alle
andre steder end pd vandet. | virke-
ligheden kan (og skal) fysisk traening
for bgrn 0g unge veere lige sé attraktiv
som den almindelige sejladstraning.

Brug fantasien

Nar du som traener skal tilretteleegge

gvelser, er den bedste opskrift at bruge

fantasien og variere mest muligt pa ba-

sis af tre simple grundregler:

« Treeningen skal vaere fysisk
udfordrende

« Treeningen skal stimulere alle
muskelgrupper

« Traeningen skal vaere sjov

Barnene skal ikke fole, at de traener -
men at de leger, at de konkurrerer, og
at de mgder sjove udfordringer. Skove
med stier, bakker, skraenter og veeltede
treestammer appellerer til barns fantasi
og rummer uanede muligheder for at
fa pulsen op. Legepladser er perfekte
til sjov fysisk treening - og der er altid
en legeplads pa havnen. Maske er det
muligt at lane en gymnastiksal pa den
lokale skole til en omgang “sgrover-
leg”. Boldspil af enhver art og en tur
pa mountainbike er andre oplagte bud.
Mulighederne er uanede, det geelder
blot om at udtaenke de gode ideer.

Fysisk traning modvirker skader

Nar kroppen er udsat for hgj belastning, stiger risikoen

for skader. Fysisk treening er det bedste vaern mod
belastningsskader. 0g fysisk traening i sig selv er kun drsag il
forsvindende fa skader hos bgrn og unge.
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Fire kategorier

Den fysiske traening i sejlsport kan ind-

deles i fire hovedkategorier:
+ Koordination

o Styrke

+ Kondition

+ Smidighed

P billedet er en veegtstang haengt op inden dare. Men det
kunne lige sa veere et klatrestativ pd en legeplads eller en ribbe
i'en gymnastiksal. Pointen er, at alt, der kan klatres i, rummer
uvanede muligheder for sjov og varieret fysisk leg. Foto: Studio 64
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Nar det handler om talent- og elite-
sejlere, er det almindeligt at arbejde
med personlige traeningsprogrammer,
der legger serlig vaegt pa styrke og
kondition. For bgrns vedkommende
skal treeningen ikke vaere specifik og
malrettet pa samme madde. De bed-
ste gvelser for barn er i virkeligheden
gvelser, der pd én gang er sjove 0g
samtidig stimulerer bade koordination,
styrke, kondition og smidighed. Et godt
eksempel er “sgroverleg”:

Sargverleg

Opstilling: "Sgraverleq” foregdr pd
en legeplads eller endnu bedre i en
gymnastiksal. Sejlerne bevaeger sig
rundt pa redskaberne uden at rgre jor-
den. De klatrer, springer, hanger og
gar armgang. 0g det skal helst ga hur-
tigt, fordi der er én, der jagter de andre.

Effekt: @velsen treener sejlernes ba-
lance og koordination, samtidig kraever
det styrke at klatre, og pulsen kommer
i vejret. Der er elementer af smidighed,
nar man svinger sig i armene og beve-
ger sig over og under diverse forhin-
dringer. Dermed er alle fire treenings-
kategorier indbygget i samme gvelse.




En kolbatte rundt om en stang,
fx pa en legeplads, er en
simpel gvelse, men stiller al-
ligevel krav til bade styrke og
koordination. Foto: Studio 64

En anden og noget mere simpel gvel-  Trillebgr

se er “trillebar”. Den stimulerer ikke Opstilling: To sejlere, den ene er
alle muskler i kroppen, men rummer "trillebgr” og stetter pa armene, den
alligevel elementer af bade koordina- anden holder benene. Nu skal trillebg-
tion og styrke. 0g sa er der ingen naev- ren forsgge at ga sd langt som muligt
neverdige krav til hverken plads eller ~ uden at falde sammen. Ryggen skal
faciliteter. veere strakt. Bagefter bytter man roller.
Er man et hold af sejlere, er gvelsen
oplagt til kaplab eller stafetlgb.

Effekt: @velsen treener koordination
0g styrke i arme, skuldre og mave.

Pas pa: Sejleren, der holder benene,
ma ikke skubbe. Det er trillebgren, der
setter tempoet. Trillebgren ma ikke
svaje i ryggen - det holder skubberen
gje med.

“Trillebar” er en sjov og simpel leg
med gode fysiske elementer.

Mark Landry er trener (Traener 2) for de 12-19-arige i Middelfart Sejlklub. Han leegger vaegt pa, at fysisk treening
skal veere sjovt, og at sejlerne er med til at velge gvelser.

"En sejler i god fysisk form har overskud til at kigge ud af
baden. Det gar det langt sjovere at sejle. En sejler i mindre
god form md i hgjere grad keempe sig frem - iscer i blaest.”
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Vakstboom i puberteten

Drenges og pigers vekstmgnstre fglges ad i barndomsérene.
Kropsvaeksten stiger hurtigt de farste fem-seks ar for sd at
jeevne lidt ud i drene frem mod puberteten. Pigerne kommer
generelt fgrst i puberteten - normalt i 10-13-drs alderen - mens
drengenes pubertet kommer i 12-15-drs alderen. Pigerne er
hurtigere fremme ved deres voksenhgjde end drengene. At
drengenes vakstspurt kommer senere og straekker sig over
lzengere tid, er en vaesentlig del af forklaringen pd, at voksne
mends gennemsnitshgjde er en del hgjere end kvindernes.

0gsa muskelmassen udvikler sig forskelligt hos drenge og piger.
| preepuberteten vokser muskelmassen hos begge kan med
samme hastighed, om end pigernes procentdel af muskelmasse
er lidt lavere end drengenes. Drengenes muskeltilvaekst
fortseetter gennem hele puberteten, hvorimod den flader ud hos
pigerne. 0gsa den maksimale iltoptagelse stiger markant hos
begge kan. Hos pigerne nar den sit hgjeste niveau i 14-16-ars
alderen, hos drengene fgrst omkring 25-drs alderen.

Ved motorisk udvikling skelner man mellem grov- og
finkoordination. Grove bevagelser som lgb, gang og hop
koordineres af de store muskler og muskelgrupper, mens
finkoordinationen, sasom haendernes bevagelser, styres af de
mindre muskelgrupper. De fleste bgrn har udviklet en stabil
finkoordination fra omkring 10-ars alderen. Pigerne er normalt
lidt hurtigere end drengene.

Finkoordinationen er afggrende for evnen til at perfektionere
sine bevaegelser, det er derfor ikke uden grund, at man i
sportsgrene med tidlig specialisering taler om bgrns motoriske
qguldalder, nér de i 8-12-ars alderen har optimale muligheder for
at videreudvikle deres fundamentale faerdigheder og samtidig
tilegne sig nye, specialiserede kompetencer.

| sejlsporten er den motoriske quldalder mindre veesentlig i
forhold til talentudvikling, om end det absolut er en fordel at
lere en masse grundleeggende faerdigheder i en tidlig alder.
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Koordinationstraening

Koordination handler om evnen til at
bevaege sig optimalt. At udfare be-
stemte tekniske opgaver med den
rigtige timing og preecision. Som nar
sejleren bommer eller stagvender uden
at tabe naevneveerdiq fart - eller formar
at bruge sin kropsvaeqt til at hjeelpe ba-
den frem.

Barns motoriske quldalder ligger i 8-12-
ars alderen. | den periode har de bedre
forudsetninger end pa noget andet tids-
punkt far eller siden for at tilegne sig
nogle basale tekniske feerdigheder, som
de vil have gleede af i resten af deres
sejlerliv. Eller sagt pa en anden made, sa
kan de i de tidlige &r opbygge et beva-
gelsesmaessigt fundament, som senere
hen gar det nemmere og mere naturligt
for dem at Izere teknisk vanskelige fer-
digheder.

En erfaren traener, der for farste gang
mader et hold 20-drige sejlere, vil ef-
ter blot et par enkelte maerkerundinger
kunne spotte, hvem af sejlerne der er
begyndt sent, og hvem der har sejlet
siden 10-ars alderen. Sejlernes basale
koordination afslgrer, hvor naturligt det
ligger for dem at handtere baden.

Den bedste koordinationstraening fore-
gar pa vandet, men det er samtidig en
god idé at have gje for koordinationsele-
menter i den fysiske treening pa land. Det
er heldigvis ret enkelt, da der er koor-
dination i naesten alle former for fysisk

aktivitet. Der er ikke behov for at opfinde
specifikke gvelser med serlig fokus pa
koordination - det er bedre blot at vari-
ere treeningen mest muligt og derigen-
nem stimulere sejlernes generelle koor-
dination.

Hensynet til udvikling af koordination
er samtidig et rigtigt godt arqument for,
at barnene dyrker andre idraetsgrene ved
siden af sejlsporten - is&er om vinteren.
Gymnastik stimulerer koordination i alle
dele af kroppen, men 0gsd fx handbold,
fodbold og badminton rummer masser af
koordinationselementer.

Her er to gvelser, som sejlerne med
sma tilpasninger kan udfgre pa havnen, i
skoven eller pa legepladsen:

Jorden er giftig

Opstilling: Jorden er giftig er en leg,
alle kender fra barndommen. Her ta-
ger vi legen med pd havnen eller ud i
skoven. Det er meget enkelt. Sejlerne
klatrer eller springer mellem sten, tree-
stammer, baenke og alt andet, som
ikke er den bare jord. Reglerne indret-
ter man efter de muligheder, der er til
radighed. Man bevager sig sd langt
som muligt uden at rgre jorden, og
legen m3 gerne rumme et konkurren-
ceelement.

Effekt: @velsen treener sejlernes ba-
lance og deres evne til at holde sig i
bevagelse pa forskellige underlag, og

“Jorden er giftig” er en god balance-
gvelse, der kan forega overalt, hvor
der er mulighed for at komme lidt
over jordhajde. Foto: Studio 64
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hvor man hele tiden ma justere sin
position efter forholdene. Alt sammen
egenskaber, der har stor betydning p3
vandet.

Pas pa: Brug gjne og sund fornuft til
at forudse faremomenter. Gode sko er
et krav. Det hjeelper at spende i krop-
pen, og det mindsker samtidig skades-
risikoen.

n
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“Treestammen” er en gvelse, hvor sejlerne skal baje i knaeene uden at miste balancen. Foto: Studio 64

Traestammen

Opstilling: Find et stativ pa havnen,
eller tag i skoven, og find en stor, lig-
gende treestamme. Sejlerne kravler
op og stiller sig med spredte fgdder
svarende til hoftebredden. De finder
balancen og bgjer i benene sé langt,
de kan, uden at komme helt ned i
hug. 0g uden at samle knaene. Ryg-
gen holdes ret. Det svarer til, nar man
setter sig pa en stol. Mister man ba-
lancen, sd er det bare op og i gang
igen. @velsen fortstter, indtil musk-
lerne er treette.

Neeste udfodring er at lave samme
gvelse stdende pa et ben ad gangen.
Ver opmarksom pa, at sveerhedsgra-
den med bade et og to ben afhaenger
af stammens/stativets tykkelse. Brug
eventuelt en kaep som stgtte, hvis det
kniber med at holde balancen pa et ben.

Effekt: (velsen er genial for balancen,
0g det er samtidig god treening for ben
0g baller.

Pas pa: Ver opmaerksom pa, at stam-
men eller stativet ikke kan rulle eller
skride vaek under sejlerne.



Styrketreening

Klassisk styrketraening er noget, de fle-
ste forbinder med handvaegte, fitness-
rum og forskellige gvelser med veegtbe-
astning. Det er en treeningsform, der er
nok sa relevant for voksne med behov
for gget rastyrke.

B@rn 0g unge md 0gsa gerne treene
med vaeqte, hvis de har lyst. Det skal
i givet fald foregd med lette veegtbe-
lastninger og mange repetitioner. 0g
vigtigst af alt, sd skal veegttraening ske
under kyndig vejledning pa grund af
risikoen for alvorlige skader, hvis gvel-
serne udfgres forkert.

Nar det gelder styrketreening for
barn og unge, er det i virkeligheden
bedre at se bort fra veegtelementet og
i stedet arbejde med en bred palet af
sjove og varierede gvelser, hvor bgr-
nene kan bruge deres muskler i alle
dele af kroppen.

testet til det yderste.

Tovtrekning er et eksempel pa en
nem gvelse, hvor alle kan vaere med
samtidig. En anden sjov og virkelig
udfordrende gvelse er “klatre under
bordet”.

Klatre under bordet

Opstilling: Find et aflangt og stabilt
bord - ikke for bredt. Et klassisk skole-
bord er perfekt. @velsen gar ud pa at
klatre under bordet og op igen uden at
rgre jorden. Man starter oven pa bordet
og klatrer ned under ved at haegte sig
fast med arme og ben pa bordkanten.
Sa treekker man sig hen under bordet
0g op oven pd igen i den anden ende.
Det er en sveer, men virkelig sjov gvelse,
hvor bgrnene kan udfordre hinanden.

“Klatre under bordet” er en sjov, men 0gsd svaer
gvelse, hvor barn med lyst til udfordringer bliver

Effekt: Qvelsen traener styrke i det me-
ste af overkroppen og lidt i benene.

Pas pa: Bordet skal vare solidt og
stabilt. @velsen ma ikke udfares alene,
der skal som minimum veere én, der
kan forhindre bordet i at tippe.

| “tovtrekning” kan
alle vanset starrelse
vaere med pa én
gang.
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Mavebajninger

Cirkeltraening

En gang imellem kan man variere de
legende @velser med mere traditionel
styrketraening. Det giver et godt indtryk
af den enkelte sejlers styrkeniveau.

Her er et eksempel pd en cirkeltree-
ning med fem stationer, der tilsammen
treener alle relevante muskelgrupper.
Treeningen foregdr enten pa tid eller
med et bestemt antal repetitioner.

Tid: 20 sekunders traening, 20 sekun-
ders pause, videre til naste station.
Varighed cirka 10 minutter.

Repetitioner: 10 repetitioner, videre
til naeste station, 10 repetitioner 0g sé
videre.

Cirkeltreningen har tre omgange. For-
ste omgang foregdr i moderat tempo
- her skal sejlerne primaert fokusere pa
at udfgre gvelserne korrekt. P3 anden
omgang skrues tempoet lidt op, og p3
tredje omgang er tempoet maksimalt.

Armstrekninger

Station 1 - Armstrakninger

Stet pa fedderne, og sat heaenderne i
qulvet lidt uden for skulderbredden. Bgj
armene, indtil brystet rgrer qulvet. Hold
kroppen helt stiv under hele gvelsen
(undga svaj i ryggen).. @velsen kan 0gsa
laves i en lettere variant med handerne
mod en bordkant.

Station 2 - Mavebgjninger

Lig pa ryggen med fodsalerne i qulvet og
med bgjede knz. Hold haenderne foldet
over brystet. Laft skuldrene sd hgjt som
muligt uden at bevaege leenden.

Station 3 - Liggende traek

Spaend i kroppen, sa den holdes strakt.
Traek kroppen s hgjt som muligt op un-
der en stang - gerne, indtil stangen ram-
mer midt pa brystet. @velsen kan ogsa
laves under en bordkant.

Station 4 - Lunges

G fremad med dybe knaebgjninger, 53
det bagerste kna rgrer jorden. Varier
mellem kort og lang skridtleengde - det
stimulerer forskellige muskler.

Station 5 - Rygstrakninger

Sid pa kne med strakte vriste. Krum
ryggen forover, indtil hovedet rgrer
knaeene. Straek derefter ryggen ud til en
slutposition pa cirka 45 grader i forhold
til qulvet (se billedet).



Rygstrekninger

Coretraning

En central del af styrketraeningen for
sejlere bestdr af coretraening. Core-
muskler er det samme som muskler i
mave og ryg, og deres funktion er at
bevaege og stabilisere kropsstammen.
@velserne “mavebgjninger” og "ryg-
streekninger” pa forrige side treener
musklernes evne til at bevaege krops-
stammen, mens “armstraekninger” og
“liggende traeek” traener stabiliteten.

Corestabilliteten sikrer, at det er sejlet
oq ikke kroppen, der bevager sig, nar
sejleren traekker i skodet.

Coremusklerne skal treenes fra be-
gyndelsen, men i forhold til barn er der
ingen grund til at arbejde med speci-
fikke (og lidt kedelige) coregvelser.
@velser som “trillebgr” eller treening
pa en legeplads dakker fint behovet
de farste ar.

Ndr sejlerne nar teenagearene, far
det betydning at kende deres individu-
elle corestyrke, og det kan de tre stabi-

litetsgvelser “planke”, “sideplanke” og
“rygplanke” bruges til at teste.

Planke

Treening af  forsidestabilitet  (maven).
Hvil overkroppen p& underarmene, lgft
0g speend i maven. Hold positionen sa

l2nge som muligt. Vigtigt, at ryggen er
lige for at undga lendesvaj. En veltraenet
sejler skal helst kunne holde positionen i
mere end to minutter.

Sideplanke

Treening af sidestabilitet. Hvil kroppen pa
venstre underarm og siden af venstre
fod. Hold hgjre arm ned langs siden. Laft
og spaend i maven, og hold positionen s3
lenge som muligt. Skift side med hvil pa
hgjre underarm og fod. Mdlet for sejleren
er at holde positionen i to minutter.

Planke

Rygplanke

Treening af bagsidestabilitet (ryggen).
Lig pa ryggen, og lgft armene op - de
ma ikke stotte mod qulvet. Laft bagde-
len fri af qulvet, s3 kroppen alene hviler
pa hale og skuldre. Knzeene skal vaere
strakte. Hold positionen s3 lenge som
muligt. Ogsa her geelder, at to minutter i
positionen er et godt resultat.

Sideplanke

| Rygplanke
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Konditionstraening

Arbejdende muskler har brug for en ef-
fektiv blodforsyning. Blodforsyningen
transporterer ilt og neeringsstoffer til
musklerne og fjerner affaldsstofferne
pa tilbagevejen. En effektiv blodfor-
syning forudseetter to ting - et kraftigt
veltraenet hjerte og et veludviklet net
af blodkar i musklerne. Begge dele
opnar man gennem konditionstraening.

Konditionstreening er teet forbundet
med styrketreening. 0g omvendt. En
nok s& bomstaerk (styrketreenet) sejler
far ikke optimal udbytte af sine mange
muskler, hvis hans kondition kun raekker
til to-tre minutter med hgj intensitet. P
samme made vil en sejler med superkon-
dition komme til kort, hvis hans mave-
muskler er for svage til at holde ham i
haengestillingen.

I konditionstraening gaelder det om at fa
pulsen op, fx via lab, cykling eller svgm-
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ning, og dermed stimulere kroppens
evne til at transportere ilt til musklerne.
| vinterhalvdret, hvor sejlerne er mindre
pd vandet, kan konditionstraening hjelpe
med til at holde grundformen ved lige.
Det er rarest at traene i naturen og gerne
i bakket terreen med gode stier. Underla-
get skal helst vaere grees, jord eller grus.
Asfalt kan ogsd ga an, men er hardere for
benene. En hockeykamp er god konditi-
onstreening, det samme er stafetlgb eller
step pa en baenk.

Andre muligheder er at tage i svomme-
hallen, eller maske kan man lane havka-
jakker i sejlklubben til en tur langs kysten.
Det er vigtigt at variere treningen - det
fastholder motivationen, og desuden
er man sikker pa at komme rundt i alle
muskelgrupper, hvilket ogsa er med til at
forebygge belastningsskader.

En fodboldkamp bliver ikke mindre
sjov, nar spillerne er ikleedt sejlertaj.
0g pulsen skal nok komme op.

Foto: Studio 64







Smidighed

Smidighedsgvelser eller udstraeknings-
gvelser er vigtigere for sejlere, jo ldre
de bliver. Bgrn har en naturlig smidighed
og er de farste ar fint daekket ind med
generel alsidig bevaegelse. | teenage-
arene bliver sejlerne lidt efter lidt mere
stive i kroppen. Det er et godt tidspunkt
atintroducere smidighedsavelser som en
fast del af deres fysiske treening. @vel-
serne gar godt for sener, led og muskler,
der bliver mere smidige 0g bevaegelige,
0g samtidig er gvelserne med til at fore-
bygge skader.

Smidigheds@velser kan laves nar som
helst, men det mest oplagte tidspunkt
er, nar sejlerne er ferdige med treenin-
gen. Ved lgb ma man hellere end gerne
presse sig selv til det yderste. Sadan er
det ikke ved udstrekning. @velserne
skal kunne maerkes, men det ma ikke
gare ondt.

Her er vist ti gode smidigheds@velser, der
tilsammen sikrer, at sejleren far strakt ud
og trenet sin smidighed i alle vaesentlige
muskelgrupper. At veere en god haenger
kreever steerke muskler i mave og Iér.
Men en uheldig sideeffekt for mange
sejlere er, at de samtidig bliver lidt stive
omkring hofterne og i benene. Pracis
dét kan de tre farste smidighedsgvelser
(hoftebgjer, baglar og forldr) veere med
til at modvirke.

Alle gvelserne er simple at udfare. Hvis
man kan maerke, at musklerne strammer
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Straek skal foles rart

En god tommefingerregel
for alle smidighedsgvelser
er, at det ikke md gare

ondt. Straekket skal veere
blgdt og behageligt.

Hold straekket, indtil
spaendingen aftager (efter
cirka 40 sekunder).

de steder, som den enkelte gvelse fore-
skriver, sa er det fordi, den bliver udfart
korrekt.

Strek af hoftebgjere

Set den ene fod frem og den anden
tilbage, ga ned i knz, og pres hoften
frem. Udstreekningen kan maerkes pa
forsiden af hoften ved det bagudvendte
ben. Skift ben

straek af baglar

Set et strakt ben op pa en stol eller
lignende, og pres stille fremad, sd du
kan marke, det straekker bag pa laret.
Skift ben.

Straek af forlar

Std pa det ene ben - stgt dig eventuelt
op ad en vagq. Tag fat i den ene fod,
og far den op til bagdelen. Pres hoften
frem. Skift ben.

Straek af inderlar
Sta med spredte ben. Bgj ned over det
ene ben, og hold stillingen. Skift side.

Straek af baller

Lig pa ryggen, og hold hovedet i qulvet.
Seet den ene fod op over det modsatte
knz. Grib fat om knaeet med begge
hander, og traek det op mod brystet.
Skift ben.

Straek af hoftebgjere

Streek af baglar

Streek af forlar



Streek af inderlar

Strak af maven

Lig pa maven, og set henderne i qul-
vet ud for skuldrene. Streek langsomt
armene ud, sa ryggen streekkes. @vel-
sen streekker maven, men er 0gsa god
for ryggens led.

Strek af ryggen

Lig pd ryggen med handerne ned
langs siden og hovedet i gulvet. Traek
langsomt benene op over hovedet, far
dem sd langt indover som muligt. Veer
lidt forsigtig.

Streek af leg

St den ene fod frem med teeerne mod
en vaeg og helen i qulvet. Det forreste
kne skal veere strakt. Leen dig frem, ind-
til du maerker et strek i leggen pa det
forreste ben. Hold stillingen. Skift ben.

Streek af skulder og bryst

Straek af skulder og bryst
Udfares af to personer med front hver
sin vej. Laft en arm op, s& albuen er
i skulderhgjde. Begge leener sig frem,
indtil man maerker et straek hen over
brystet. @velsen kan lige s& vel udfgres
pa egen hand op af en veeg.

Streek af skulder og ryg
Udfares af to personer, der straekker en
arm frem og griber fat om den andens
hand. Begge lener sig tilbage, indtil
man marker et streek pa bagsiden af
skulderen. Det er vigtigt at slappe af,
man mad ikke traekke eller spende i ar-
men. Kan udfgres pa egen hand ved fx
at benytte en ribbe eller et dgrhandtag.

Streek af skulder og ryg

Streek af maven

Straek af ryggen

/)

Streek af leg
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