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Innehdll med musikforslag

BPM Sida

1.  Moving on up - M People 126 4
Uppmjukning

2. I'm outta love - Anastacia 123 5
Uppvarmning

3.  Runaway train - Soul Asylum 120 6
Rorlighet

4. Baby one more time - Britney Spears 96 7
Styrka

5. Everybody - Backstreet Boys 111 8
Styrka

6. Cotton eye Joe - Rednex 135 9
Kondition

7.  Life - Des'ree 60 10
Rorlighet

8. Macarena - Los Del Rio 115 11
Styrka

9. Shackles - Mary Mary 102 12
Styrka

10. Volare - Gipsy Kings 117 13
Kondition

11. Here we are - Gloria Estefan 75 14

Stretch & avslappning

Tips!

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

Folj garna tempot i musiken nar du gér évningarna.

Har kan du se och trana direkt till alla 6vningarna:
https://www.youtube.com/watch?v=aclzJjcTr]o
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1. Moving on up - M People

® Dra bak armarna med knutna hander och
kom upp pa hélarna, for fram armarna med
strackta fingrar och kom upp pa ta

Uppmjukning

armarna

@ Trampa med fotterna, stréck ena armen
rakt upp och den andra rakt ner, vaxla

® Handerna bakom huvudet
och fétterna ihop, satt fram
en fot och motsatt hand,
tillbaka, ho/va
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® Handerna mot magen och
fotterna ihop, lyft ut ett ben
at sidan och motsatt hand
gar at andra héllet, tillbaka,
hd/va

@® Benen ihop, lyft benen
och flytta ut dem &t sidan,
overkroppen gér &t motsatt
hall, vaxla
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2. I'm outta love - Anastasia

Uppvarmning

@ Koppla ihop handerna, strack upp arm-
arna och luta 6verkroppen &t sidan, kom ner,
ho/va

® Marschera pd stéllet 1,2, 3 och svinga bak
armarna, satt fram ena foten och klappa ihop
handerna pa 4, ho/va

® Skidakning, en fot gar in under stolen och
den andra fram med halen i golvet, motsatta
armar gar fram och bak, vaxla

© GympaTillMusik.nu

O Lyft ut bdda benen &t sidorna och kom
ihop med handerna, lyft ihop benen och kom
ut med armarna
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3. Runaway train - Soul Asylum

® Rak rygg, rulla bak axlarna, skaka loss
armarna, rulla fram axlarna, skaka loss

armarna

Rorlighet

® Handerna i sidorna, luta verkroppen at
sidan och dutta med handen mot sidan av
benet sd Iangt ner det gar, ho/va

® Handerna pé 13ren, strack
upp ena armen och luta
overkroppen at sidan sa det
drar i sidan, tillbaka, hé/va
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O Vrid 13ngt bak frén sida @® Héanderna i sidorna, satt

till sida, armarna sveper fram ena benet med halen i

l&ngt bak, ho/va golvet och luta dverkroppen
framat, hall kvar en stund

och byt sedan ben
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4. Baby one more time - Brithey Spears

Styrka
@ Hall i stolsitsen, dra upp knana mot @® Hall i stolsitsen och ha tdspetsarna i
magen och satt sakta ner fétterna, forsdk golvet, strack ett ben, kom ner, hé/va

halla ryggen rak och dra upp benen med
hjalp av magen

® Sitt en bit fram pa stolen, armarna O Hinderna vid 6ronen | @ Hall i stolsitsen, dra
i kors Over brostet, luta sakta och rak rygg, dra upp ugp fotterna och cykla
overkroppen bakat med rak rygg, réta kndna vaxelvis och mot ndgra ganger, kom ner
upp sakta med armbdgen
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5. Everybody - Backstreet Boys
Styrka

@ Gummibandet runt handlederna med
handflatorna mot varandra, rak rygg och
spand mage, pressa ut armarna och slapp
efter lite utan att tappa spanningen helt i
gummibandet

® Hall i gummibandet med bada hénderna
med korsade armar, rak rygg och spand
mage, tryck handerna ifrdn varandra och
slapp efter lite utan att tappa spanningen
helt i gummibandet, upprepa med andra
armen Overst

® Hall i gummibandet med bdda handerna,
ena handen mot bréstet och andra handen
nerdt, rak rygg och spand mage, strack och
boj i armbdgen med den nedre armen utan
att tappa spanningen i gummibandet,
upprepa med andra sidan
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® Armarna uppét, hall i gummibandet med
bdda handerna med handflatorna uppat, rak
rygg och spand mage, dra ner armarna och
strack ut gummibandet, kom upp med
armarna och slapp efter utan att tappa
spanningen helt i gummibandet, gummi-
bandet gar ner varannan géng framfor och
varannan gang bakom huvudet
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6. Cotton eye Joe - Rednex

Kondition

@ V-steg, kom fram med ena foten och
samma arm, kom fram med andra foten och
armen, tillbaka, tillbaka, borja nasta omgdng
med andra foten

Gor forst ndgra steg med bara benen

@ Snabb tvist, lyft fotterna t sidan och vrid
armarna &t motsatt hall, h6/va/ho/hall,
va/ho/va/héll

eller vrid 7 ggr och hall pa 8

® G3 framat 4 sm3, snabba steg, ga bakat 4
sma snabba steg, armarna jobbar vid sidan
av kroppen, bérja omvaxlande med hd och

va fot
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O Flytta ena foten fram, bak, fram, bak,
fram, bak, fram, intill, hd/va, armarna jobbar
med vid sidan av kroppen

9 2021 V3r - Sittgympa med redskap



7. Life - Des'ree

Rorlighet

@ Stora, svepande cirklar véxelvis med
armarna, ner forbi kroppen och upp forbi
huvudet

@ Rita ttor med knat, en cirkel at hoger och
en 3t vanster, andra sidan nasta omgang

® Rulla ner i ryggen kota for kota, rulla upp
kota for kota

O Kuta med ryggen och krama om dig sjélv,
for ut armarna och kom fram med brostet
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8. Macarena - Los Del Rio
Styrka

@ Satt handerna pa sidorna av sitsen och
tryck upp kroppen med hjalp av armarna,
slapp och skaka loss handerna

® Armarna i kors, spann till rumpan sd du
lyfter en bit fran sitsen, slappna av

® Hall ett ben rakt, hdj och sénk benet lite,
andra benet ndsta omgdang
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O Sitt en bit fram pa stolen, hall i kanterna
pa sitsen, luta Gverkroppen bakat med rak

rygg, kom upp
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@ Hall i stolsitsen, kldam ihop bollen mellan
kndna med tdrna i golvet, dra upp kndna mot
magen, sank

9. Shackles - Mary Mary

Styrka

vaxelvis

@ Hall i stolsitsen, klam ihop bollen mellan
kndna med tdrna i golvet, strack benen

® Lyft knana vaxelvis och
flytta bollen frédn den ena
handen till den andra inifrén
och utat, flytta bollen utifran
och indt ndsta omgdng
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O Bollen moter motsatt fot
som kommer upp, jobba
vaxelvis

12

© Dra upp kndna mot
magen och flytta bollen fran
den ena handen till den
andra
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10. Volare - Gipsy Kings

Kondition

O G3 med fotterna och svep ut vaxelvis med | @ G3 med fotterna och kasta upp bollen
armarna i stora cirklar

® Lyft upp fotterna vaxelvis at sidan och O Dra uépp knéna vaxelvis och dutta med
dutta med bollen mot foten med samma bollen pa knat med motsatt hand

hand, hall bollen i bdda handerna nasta

omgéng

Sista omgangen héller du bollen i samma
hela tiden och duttar mot fétterna, byt hand
efter en stund
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11. Here we are - Gloria Estefan
Stretch & avslappning

@ Luta huvudet &t sidan och tryck ner mot- @ Vrid huvudet 3t sidan och hall motsatt
sant har_lél mot golvet, hall kvar, upprepa pa arm bakat, hall kvar, upprepa pa andra sidan
andra sidan

O Sitt pd sidan pa stolen, yttre benet bak
med térna i golvet och andra foten fram med
hela fotsulan i golvet, hall kvar, upprepa pa
andra sidan
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11. Here we are - Gloria Estefan
Stretch & avslappning

© Dra upp axlarna mot 6ronen, sank och
skaka loss i armarna

® Koppla ihop hdnderna och lyft upp
armarna med handflatorna uppét, luta
overkroppen at sidan, hall kvar, upprepa at
andra hallet

@ Vila ner handerna i knét, slappna av i
axlarna,blunda och koppla av en stund
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