Oppdrag X - Tren som en Astronaut Aktivitet

Bygg En Astronaut-«Kjerne»
Stgttemateriale for Oppdragsspesialistens sidehaelbergringer

Oppdragsspesialistens sidehaelbergringer:
e Startposisjon

o Gaisamme startposisjon som Kommandgr-crunchen. Denne gangen har du
armene ut ved siden og knaerne bgyd ikke mindre enn 45 ° og ikke mer enn 90°.

o Forberedelsesposisjon
o0 Stram magemusklene og hev skulderbladene litt fra gulvet.
0 Bruk samme teknikk som Kommandgr-crunchen.

e Fremgangsmate

Hold hgyden og bgy deg sideveis til venstre.

Laft din venstre hand opp fra gulvet og bergr din venstre heel.

Ga tilbake til midten.

Bytt til din venstre hand pa gulvet.

Hold denne hgyden og bgy deg sideveis til hgyre.

Hev din hgyre hand fra gulvet.

Bergr din hgyre hael med din hgyre hand.

Dette er en hel repetisjon.

Gjgr sd mange repetisjoner som mulig i lgpet av ett minutt, og partneren din tar tiden
eller teller.

e Buytt plass med partneren din og felg riktig prosedyre for a fullfare Oppdragsspesialistens
Sidehaelbergringer.

o Registrer observasjoner far og etter denne fysiske opplevelsen i Oppdragsjournalen din.
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