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Innehdll med musikforslag

BPM Sida

1.  Hit the road Jack - Buster Pointdexter 84 4
Uppvarmning

2. Get outta my dreams... - Billy Ocean 120 5
Puls

3. Mmm mmm mmm mmm - Crash Test Dummies 48 6
Rorlighet

4. Dust in the wind - Kansas 48 7
Mage

5. Wake up Boo! - The Boo Radleys 144 8
Koordination

6. Wheels on my heels - Elvis Presley 152 9
Puls

7.  Fire - The Pointer sisters 63 10
Rorlighet

8.  Brown eyed girl - Van Morrison 80 11
Armar

9. Can you feel it - The Jacksons 129 12
Ben

10. Everybody’s talkin” - Harry Nilsson 66 13
Balans

11. Ballad of easy rider - The Byrds 52 14
Stretch

12. Free fallin - John Mayer 51 15
Avslappning

Tips!

Byt 6vning nér musiken @ndrar tema, t.ex. frn vers till refréng, eller gor 10-
15 repetetioner innan byte.

Folj garna tempot i musiken nar du gér évningarna.

Har kan du se och trana direkt till hela programmet:
https://www.youtube.com/watch?v=_vyJh9RLvis&t=209s
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1. Hit the road Jack - Buster Pointdexter

Uppvarmning

O Lyft tdrna och rulla axlarna bakat, lyft
halarna och rulla axlarna framat

® Marschera med fotterna och 18t armarna

jobba vaxelvis fram och bak vid sidan av

kroppen

® Trampa med fotterna, ena armen upp och
ut, andra armen upp och ut, férsta armen
tillbaka, andra armen tillbaka
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O Trampa med fétterna, ena handen upp
bakom huvudet, andra handen upp bakom
huvudet, férsta handen in bakom ryggen,
andra handen in bakom ryggen
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1. Hit the road Jack - Buster Pointdexter

Uppvarmning

© Marschera med fétterna, bdj fram och
svep bak armarna, rata upp och skvatt
framdt tvd ganger med handerna

O G3a med fotterna sida och ihop, armarna
svingar med fran sida till sida

© GympaTillMusik.nu
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2. Get outta my dreams and into my car - Billy Ocean

@ Marschera med fotterna,
pressa handerna vaxelvis
fram, fram, snett ut, snett ut,

Puls

® Dra upp knana vaxelvis
och klappa pa knat med
motsatt hand

® Dra upp knana 2 ggr per
sidan och klappa pa knat
med motsatt hand, satt ner

ut, ut

foten lite langre at sidan
varje gang

O Skiddkning, motsatta armar och ben gér
vaxelvis fram och bak

© GympaTillMusik.nu

© Lyft ut bada fotterna och korsa handerna
framfor magen med spretande fingrar, lyft
ihop fétterna och kom ut med armarna med
knutna hander
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3. Mmm mmm mmm mmm - The Crash Test Dummies

® Dra upp axlarna mot éronen med knutna
hander, sank axlarna och skaka loss i

handerna

Rorlighet

@ Sitt i ena halen I&dngt fram, hdanderna pa
I&ren och fall fram i hoften, héll kvar en
stund, ho/va

® Strack ena armen forbi
kroppen, dra bak armbdgen,
strack ut igen och svep tillba-
ka armen at andra héllet,

blicken féljer handen, hd/va
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O Sitt pd kanten pa stolen,
det yttre benet gar 1angt bak
med térna i golvet,skjut fram
héften och hall kvar en
stund, h6/va

© Strack en arm over
huvudet, dra ner
armbagen, strack upp igen,
svep ner med armen i en
bédge forbi kroppen, ho/va
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4. Dust in the wind - Kansas
Mage

@ Sitt en bit fram pé stolen, armarna i kors
Over brostet, luta overkroppen sakta bakat,
kom upp sakta, hall ryggen rak och dra med
spand mage

@ Hall i stolen och hall ihop benen, lyft
benen med hjalp av magen frdn sida till sida

® Hall i stolen och héll ihop benen, dra upp
knana mot magen och satt ner fétterna, hall
magen spand och jobba lugn och kontrollerat

© GympaTillMusik.nu

® Héanderna vid 6ronen, dra upp knana
vaxelvis och vrid éverkroppen mot knat, hall
magen spand och jobba lugnt och
kontrollerat
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5. Wake up Boo! - The Boo Radleys

® Jogga, marschera, ga snabbt med fotterna
och lat armarna jobba vid sidan av kroppen

Koordination

@ Lyft ut benen vaxelvis at sidan och kom
tillbaka, motsatt arm gér ut och lite upp

© Sitt fram fotterna
vaxelvis och kom tillbaka,
samma arm gar rakt ut till
sidan

© GympaTillMusik.nu

O Ga pa stallet med snabba
t;lb'tter och boxa lite hit och
it

© Kom fram med ena foten
och samma arm, kom fram
med andra foten och samma
arm, tillbaka, tillbaka, byt
startben efter en stund
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6. Wheels on my heels - Elvis Presley

Puls

® Jobba med snabba valfria rorelser genom ® T.ex. Studsa med fétterna och spela lite
hela 13ten, bara kor pa! luftgitarr eller piano.

T.ex. Flytta fotterna snabbt fran sida till sida
och 13t armarna jobba vid sidan av kroppen.

© T.ex. Trampa snabbt med fotterna och O T.ex. Trampa snabbt eller studsa med
I& armarna jobba fram och bak véxelvis vid fotterna och jobba med armarna ut och in i
sidan av kroppen brésthéjd
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7. Fire - The Pointer Sisters

Rorlighet
® Vrid Iangt bak fran sida till sida ® Svep armarna fram i kors och sedan bakat
och Iut t, 13t axlarna och huvudet folja med i
rorelsen

® Luta kroppen 3t sidan och 13t armen ® Svep ihop armarna och krama om dig
hanga rakt ner, hd/va gjélv, svep ut med armarna och dppna upp
rostet

’_/_‘/‘/ rQ,
i f

© GympaTillMusik.nu 11 2021 Var - Sittgympa utan redskap



8. Brown eyed girl - Van Morrison

Armar
@ Satt ihop armarna framfor brostet, lyft @ Luta 6verkroppen latt framadt, dra upp
upp armarna och sank, kom ut med armarna armbdgarna vaxelvis lite snett uppét, folj
i axelh6jd och knyt handerna med blicken
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© Raka armar med knutna

® Hall ihop han- ® Armbdgarna i sidorna, bdj och g

derna framfor strick spanda armar med knutna | hénder och handflatorna bakat,
bréstet, tryck ihop, hander strack och boj armarna, kom lite
slapp efter bakdt ndr armarna ar strackta
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9. Can you feel it - The Jacksons

Ben
@ Rakt ben rakt fram, lyft och sank benet @ Dra upp ena knét, strack ut benet, bdj in
utan att komma anda ner, andra benet nasta benet, satt ner foten, hd/va
omgang
® Armarna i kors Gver brostet, res dig upp O Rakt ben rakt fram, for ut benet 3t sidan
och satt dig ner med I&ngsamma rorelser och tillbaka, andra benet ndsta omgang, eller
utan ryck, hall emot p& vagen ner 4 ggr/sida
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10. Everybody’s talkin’ - Harry Nilsson

Balans

@ Std upp, ta stéd av stolen vid behov, hall
foten i luften och rita en 3tta ner mot golvet,
andra benet ndsta omgang

ho/va

@ Sta upp, ta stod av stolen vi behov, luta
kroppen &t sidan, benet som gér upp ar rakt,

® Std upp, ta stod av stolen vid behov,
cirkla utdt och bakat med rakt ben 4 ggr,
cirkla sedan utdt och framat 4 ggr, andra
benet nasta omgéng
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11. Ballad of easy rider - The Byrds
Stretch

@ St3 upp, ta stod av stolen vid behov, satt @ Sitt i ena halen en bit fram, luta

bak ena foten med tdrna i golvet, b6j bada overkroppen framat med rak rygg, hall kvar,
Benebn lite och skjut fram hoften, hall kvar, byt ben
yt ben

® Satt upp ena foten pd O Sitt ner, b6j fram och © Luta Gverkroppen bakat
stolsitsen bakom dig, skjut koppla ihop handerna under och slut 6gonen, slappna
fram hoften och hall kvar, benen, skjut upp ryggen och av

byt ben hall kvar, réta upp

Overkroppen och svep ut
med armarna, kuta ryggen
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12. Free fallin - John Mayer

Avslappning
® Andas in genom nasan och dra upp ® Kuta ryggen och svep raka armar i kors
axlarna mot 6ronen, andas ut genom och axlarna féljer med, rata upp i ryggen och
munnen och sank axlarna skjut fram brdstet och svep bak med
armarna

® Rak rygg, lagg ena ® Rak rygg, luta huvudet 3t sidan, © Rak rygg, vrid
armen forbi brostet, motsatt hand gér ner och lite bak, hall huvudet at sidan,
pressa forsiktigt in kvar, vrid ner ndsan mot armhadlan, motsatt arm gdr bakat
armen mot kroppen hall kvar, byt sida med handflatan upp,
med hjalp av den andra hall kvar, byt sida

armen, hall kvar, byt

arm
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https://www.youtube.com/user/SOND1998/videos
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