Mission X — Trana Som en Astronaut

BYGGA EN "ASTRONAUTKARNA"
Material som behdvs for "Uppdragsspecialistens halkontakt"

Uppdragsspecialistens halkontakt:

e Startposition

o Inta samma startposition som for "Kaptenens situp". Den har gangen haller du
armarna langs sidorna och bdjer kndna minst 45°, men inte mer an 90°.

» Fdrberedande position
0 Spann dina magmuskler och lyft skulderbladen lite grand.
0 Anvand samma teknik som nar du gor "Kaptenens situp”.
» Forfarande
Bibehall den har hojden och boj nagot i sidled at vanster.
Lyft vanster hand fran golvet och vidrér din vanstra hal.
Aterga till mittpositionen.
Lat vanster hand sjunka till golvet.
Bibehall den har hojden och boj nagot i sidled at hoger.
Lyft din hdgra hand fran golvet.
Vidrér din hdgra hal med hdgra handen.
Det har ar en slutférd omgang.

Gor sa manga omgangar du kan under en minut. Din partner haller reda pa
tiden och raknar.

e Byt plats med din partner och folj det ratta forfarandet for att slutfora
"Uppdragsspecialistens halkontakt".
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