Aerobic
March

Gang med god energi.
G4 fremad 4, ga baglens 4. Gentag. I
G4 skrat til hajre 4, g4 retur 4. \ f
Ga skrat til venstre 4, ga retur 4.
Ga frem 4, retur 4. P3 sidste trin vend Y. I

—) —
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Aerobic
Josg

Leb med halens op til bagdelen.
« Jog 4 baglans, jog 4 forlens I
= log 4 hink 2 pd hejre, hink 2 pa venstre,

« log 7 hejre rundt, 1/1 cirkel.
Stop, sta.

Jog 7 venstre rundt, 1/1 cirkel. ( i i ! ’
Stop, sta.
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Aerobic
Step touch (sideskridt)

Step touch: Et skridt fra side til side.
Tag et skridt til hajre, stat venstre fod let i gulv.
Tag et skridt til venstre, stet hejre fod let i gulv.

Step touch dobbelt, 2 til hejre. ——>
Step touch dobbelt, retur til 2 venstre. ‘—‘—

Step touch 4 til hajre. B
Step touch 4 til venstre. H—‘—'(—
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Aerobic
Lunge (st@t-trin)

Lunge: Stet hajre og venstre fod bagud skiftevis.
Obs.: Stet ta bagud og sank forsigtigt hael ned (evt.).

«  Lunge skiftevis 4 (hajre, venstre, hejre, venstre).
Lunge dobbelt (2) hejre, lunge dobbelt (2) venstre.

« Lunge enkelt/enkelt/dobbelt rytme:
Lunge hejre, venstre, lunge dobbelt (2) hejre.
Lunge venstre, hejre, lunge dobbelt (2) venstre.
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Aerobic
Jack (spraellemand)

Spraellemandshop, ben hopper ud og ind.

Jack langsomt (halv takt) 2,
jack tempo 4.

Jack 4 bagud, jog 8 fremad.

Jog 8 pa stedet.
Jack 4, vend Y% efter hver, 1/1 omgang rundt.
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Aerobic
Skip

Jog med lille spark, bejet til strakt ben.

«  Skip fremad 4, skip baqud 4.

«  Skip skrat til hejre 4, skip retur 4.

Skip skrat til venstre 4, skip retur 4.

«  Skip pa sted 4, ben sparker frem.

Skip pa sted 4, ben sparker ud, drej 1/1 omgang.
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Aerobic
Kick (spark)

Haje spark med helt strakte ben. Med eller uden hop.

Kick fremad 4, jog bagud 8. I
Kick fremad 4.
Jog 8 pa stedet, vend %2 omgang. Gentag. Tl

||
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Aerobic
Knae|@ft

Heje knzloft. Med eller uden hop.
«  Knaleft fremad 4, knzeleft bagud 4. I

« Dobbelt knzloft (2) hojre,
knzeloft venstre og hojre.

Dobbelt knzeleft (2) venstre,
knaleft hejre og venstre.

N
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