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Innehdll med musikforslag

BPM Sida

1. Can you feel it - The Jacksons 129 4
Uppmjukning

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

3.  Wake up Boo! - The Boo Radleys 144 6
Uthdlighet

4.  Freeway of love - Aretha Franklin 66 7
Rorlighet

5. Everybody’s talkin’ - Harry Nilsson 66 8
Balans

6. Jolene - Dolly Parton 57 9
Benstyrka

7. Hit the road Jack - Buster Pointdexter 84 10
Steg

8. Roll on - Alabama 135 11
Puls

9.  Whereever you will go - The Calling 60 12
Rorlighet & balans

10. Long train running - The Doobie Brothers 60 13
Armar

11. Turbo lover - Judas Priest 75 14
Rumpa

12. Fire - The Pointer Sisters 63 15
Mage

13. Take me home country roads - John Denver 84 16
Rygg

14. Runaway train - Soul Asylum 63 17
Ben sida

15. Free fallin - John Mayer 51 18
Stretch & avslappning

16. Mmm mmm mmm... - The Crash Test Dummies 48 19
Stretch

Tips!

Byt 6vning ndr musiken andrar tema, t.ex. fran vers till refrang, eller gor
10-15 repetitioner innan byte.

FOlj garna tempot i musiken nar du gor évningarna.

Har kan du se och trana direkt till hela programmet:
https://www.youtube.com/watch?v=wdYypBfLi7Y&t=20s
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1. Can you feel it - The Jacksons

Uppmjukning

O G3 pa stéllet eller lite fram och tillbaka, @ Fortsatt att gad pa stéllet, stort simtag
efter en stund strack upp ena armen och den uppat (1-4) skaka loss handerna pa vagen
andra ner, vaxla armarna ner (5-8)

® Fortsatt att gd pa stéllet, satt upp en hand | @ Fortsatt att gd pa stéllet, rulla axlarna bak
i taget bakom huvudet och sedan ner med en | och fram
hand i taget bakom ryggen




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

Uppvarmning

O Brett steg dt sidan och armarna ut (1) ® Sitt fram en fot med hélen i, armarna
steg ihop och armarna i kors (2) hé/va svingar fram och bak, motsatt arm g&r fram,
(1) tillbaka (2) hd/va

® Steg &t sidan (1) steg intill, armarna
svingar med frén sida till sida (2) ho/va




® Dra upp knéana vaxelvis, efter en stund
moét med hand mot kna, hé/va (1-4)

3. Wake up Boo! - The Boo Radleys
Uthallighet

® Dra upp knana tvd ganger per sida, mot
med motsatt armbdge (1-4) h6/va

® Kicka vaxelvis upp mot rumpan, armarna
gar bak nar foten gér upp, h6/va (1-4)

Kicka upp tvé gadnger per sida nasta omgang

O Brett steg &t sidan och bdj, armarna gér
ut (1-2) steg ihop och armarna gar i kors
(3-4) ho/va




4. Freeway of love - Aretha Franklin

Rorlighet
@ St3 brett, tanj dt sidan tva ganger med @ Sta brett, tanj dt sidan tva ganger med
motsatt arm ner mot benet och den andra motsvarande arm upp 6ver huvudet och den
amen upp (1-2) gunga ner i mitten tva andra handen ner pa l3ret (1-2) gunga ner i
ganger, svep armarna i kors och ut (3-4) mit(ten §v§ ganger, svep armarna i kors och
ut (3-4

© Std brett, tanj &t sidan tvad gdnger med ® Trampa bak med ena foten med hela
motsvarande arm rakt forbi brostet och den fotsulan i golvet (1-2) kom intill med foten
andra ner mot I3ret (1-2) gunga ner i mitten (3-4) ho/va

%é4g)énger och svep armarna i kors och ut
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4. Freeway of love - Aretha Franklin
Rorlighet forts.

© St3 axelbrett, dra bak ena armbéagen (1) @ Sitt fram ena foten med hélen i golvet,
strack bak armen (2) svep fram med rak arm fall fram i hoften (1-2) rata upp och kom
(3-4) ho/va tilbaka med foten (3-4) hé/va




@ Kom upp pé ta och upp med armarna
(1-4) kom ner (5-8)

5. Everybody'’s talkin’ - Harry Nilsson

® Dra upp knat (1-2) strack benet (3-4) boj
benet (5-6) kom ner (7-8) andra benet nasta
omgang

® Handerna i sidorna eller hall armarna utdt
om du behdver for att halla balansen, rita en
dtta i luften med knat utan att sétta ner foten
i golvet, cirkel héger (1-2) vanster (3-4)
andra sidan nasta omgang

*

O Handerna i sidorna eller hdll armarna utdt
om du beho6ver for att hélla balansen, rita
I&ngsamma cirklar i luften med foten, framat
och utdt, andra sidan nasta omgéng




O Std axelbrett med
armarna i kors framfor
brostet, bdj djupt (1-4) rata
upp (5-8)

6. Jolene - Dolly Parton

Benstyrka

® St3 med bojda ben med
handerna pa laren, satt ut
ena foten 3t sidan (1-2)
tillbaka (3-4) 4 ggr per sida

L8

® Std brett med handerna
pd laren, boj djupt (1-4) réta
upp (5-8) térna pekar snett
utat och knéat gar ut mot
tarna nar du bojer

O St3 brett med bdjda ben
med handerna pa laren,
flytta tyngden fran sida (1-4)
till sida (5-8)

© GympaTillMusik.nu

© Std brett med bojda ben
med hdnderna pa laren, lyft
ena halen (1-2) kom ner
(3-4) ho/va

4

10

O Std axelbrett med bojda
ben med handerna pa laren,
gunga lite i kndna och lyft
tarna vaxelvis i Idngsamma
rorelser
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7. Hit the road Jack - Buster Pointdexter

Steg
O Gadisidled, steg &t sidan (1) steg i kors @ V-steg, steg snett fram med ena foten (1)
(2) steg at sidan (3) steg ihop (4) ho/va steg snett fram med andra foten (2) steg
tillbaka med forsta foten (3) steg tillbaka

med andra foten (4) véxelvis eller ndgra ggr
med start pd samma ben

Lagg pad armar nasta omgang, samma hand
som ben gar fram

® Steg fram och i kors (1-2) fot ut till sidan ® Marschera snabbt, snabbt, snabbt med
(3-4) 4 ggr, likadant bakat sma steg pa stallet

Lagg pd armar nasta omgang, steg i kors och
b6j upp armarna, ut med foten och rakt ner
med armarna

( 7
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8. Roll on - Alabama

Puls
® G3 fram (1) steg fram (2) steg fram (3 @ Sta brett med armarna ut, kicka upp mot
fot fram med hal i golvet (4) likadant bakat rumpan och mét med motsatt hand (1)
(5-8) ho/va tillbaka (2) ho/va

Lagg pad storre armar nasta omgang, steg
fram och armarna gar fram (1) steg fram och
armbdgarna gér bak (2)

©® Std brett med armarna ut och upp, dra
upp ena benet och klappa p& underbenet
med motsatt hand (1) tillbaka (2) hé/va




9. Wereever you will go - The Calling
Rorighet & balans

@ Rulla bak axlarna (1-2) skaka loss @ Strack upp armarna och lyft ut rakt ben

hdnderna (3-4) rulla fram axlarna (5-6) skaka | &t sidan (1-4) kom ihop med fétterna och
boj och dutta l&dngt ner pa sidan av vaderna

(5-8) ho/va
)

loss handerna (7-8)

© Std axelbrett, kuta med ryggen och svep O Std axelbrett, svep armarna 1dngt bak frén
armarna i kors och ut (1-4) rata upp ryggen sida (1-2) till sida (3-4) folj med med hela
E)ch8§.kjut fram brostet, svep armarna bakat kroppen i vridningen

5_
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10. Long train running - The Doobie Brothers

Armar

@ Sta axelbrett, spann till mage och rumpa, @ Sta axelbrett, spann till mage och rumpa,

armbdgarna i sidorna och knutna hander armbdgarna lite bakdt med knutna hander
med handflatorna uppét, b&j upp (1-2) och med handflatorna nerdt, boj upp (1-2) och
strack ner armarna (3-4) strack bak armarna (3-4)
Oka takten efter en stund Oka takten efter en stund

© Std axelbrett, spann till mage och rumpa, O Std axelbrett, spann till mage och rumpa,
béjda armar med armbé&garna i axelhdjd med | raka armar rakt fram med knutna hander,
knutna hander, for ihop armarna (1-2) kom dra bak armbdgen (1-2) kom fram (3-4)

ut och lite bak med armarna (3-4) hé/va

e T T |




11. Turbo lover - Judas Priest

Rumpa

® Ligg pa rygg med fotsulorna och armarna
i golvet, fotterna lite isar, skjut upp hoéften
(1-2) sank (3-4) hall emot pd vagen ner

Lagg pd armar efter en stund, hdnderna gar
in under rumpan nar hoften ar uppe,
armarna gar langs med golvet och “uppat”
nar hoften ar nere

Armarna stilla igen och dubbel hastigheten
pd hoften som gar upp och ner

® Upprepa hela 6vning @ med fotterna ihop

® Ligg pa rygg med fotsulorna och armarna
i golvet, fotterna latt isar, lyft ett ben rakt
upp och skjut upp héften (1-2) sank hoften
(3-4) andra sidan nasta omgéng

\!
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12. Fire - The Pointer Sisters
Mage

O Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet,
handerna vid 6ronen och armbdgarna utdt,
spann till rumpan och dra upp éverkroppen
med hjalp av ma%en (1-2) sank dverkroppen
vdgen ner, hdll nacke och

(3-4) héll emot p
axlar avspanda

® Ligg pa rygg med latt bojda ben rakt upp,
armarna pa golvet en bit ut frdn kroppen, fall
benen fran sida (1-2) till sida (3-4) vrid
huvudet Iatt &t motsatt hall

® Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet och
benen isar, handerna vid éronen med arm-
bdgarna utat, lyft ena benet och vrid upp
overkroppen och mét med motsatt armbdge
(1-2) kom ner (3-4) hé/va

© GympaTillMusik.nu

O Ligg pa rygg med armarna langs med
golvet en bit ut frdn kroppen, spann magen
och cykla med benen

Fortsatt att cykla men vrid fran sida till sida

Cykla rakt fram igen men omvant, “trampa
bakat”
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13. Take me home country roads - John Denver
Rygg

O Ligg pd mage med benen utdt, rak nacke
och armarna bdjda mot golvet, spann till
rumpan och lyft dverkroppen (1-2) sank
sakta (3-4) hall nacke och axlar avspanda

@ Ligg pd mage med benen latt utdt, rak
nacke med handerna under huvudet, spann
till rumpan och lyft ett ben (1-2) sénk sakta
(3-4) ho/va

® Ligg pd mage med benen utdt, rak nacke
och handerna vid 6ronen med armbdgarna
utdt, spann till rumpan och lyft Gverkroppen
(1-2) sank sakta (3-4) hall nacke och axlar
avspanda

O Ligg pad mage med benen utdt, rak nacke

och handerna vid 6ronen med armbé&garna

uktadt, spann till rumpan och lyft 6verkroppen

snett uppat med vridning i ryggen (1-2) sdank

ﬁ;_j_l;ta_l_ (3-4) hall nacke och axlar avspanda,
6/va

© GympaTillMusik.nu
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14. Runaway train - Soul Asylum

Ben sida
O Ligg pa sidan, undre benet Itt béit, vila ® Fortsatt som 6vning @ men ha det 6vre
huvudet pa den undre armen och ta stod benet boijt

med den 6vre handen mot golvet, spann till
rumpan och lyft rakt ben (1-2) sank utan att
komma anda ner (3-4)

Oka takten efter en stund

® Fortsatt som 6vning @ men lyft bada @ Byt sida och upprepa 6vning O till ©
benen ihop
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15. Free fallin - John Mayer
Stretch & avslappning

® Ligg pad rygg med fotsulorna i golvet, fatta
tag om ena benet och dra det forsiktigt mot
kroppen, hall kvar en stund, boj benet lite
om det borjar skaka

Satt ner foten pd det andra knét, pressa
benet latt bortat med handen, hall kvar en
stund, upprepa allt med andra benet

@® Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet och
benen ihop, fall benen &t ena héllet och
motsatt arm gdr ut &t andra hdllet, hall kvar
en stund, upprepa pa andra sidan

® Ligg pé sidan med l&tt bojda ben, fatta ta
om foten pad det dvre benet och dra den mot
rumpan, skjut fram hoften och hall kvar en
stund, upprepa pa andra sidan

© GympaTillMusik.nu

O Ligg pé rygg med armar och ben lite utat,
blunda och slappna av i hela kroppen, ligg
kvar tills 1&ten ar slut
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16. MmMm mmm mmm... - The Crash Test Dummies
Stretch

O Sitt med rak rygg, pressa in ena knat latt
mot bréstet med vridning i ryggen, hall kvar
en stund, upprepa pa andra sidan

@ Sitt med benen ihop med latt bojda knan,
fatta tag med handerna under kndna och
krumma ryggen, skjut bak ryggen och hall
emot med benen, hall kvar en stund

® Sitt med l5tt béjda ben, satt handerna i
golvet en bit bakom kroppen, skjut fram
brostet och titta snett uppdt, hall kvar en
stund

O Sitt med rak rygg och korslagda ben, luta
huvudet &t sidan och sank motsatt axel, hall
kvar en stund

Vrid huvudet och kika ner i armhdlan och
flytta bak motsatt arm, hall kvar en stund

Upprepa allt pd andra sidan

© GympaTillMusik.nu
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16. MmMm mmm mmm... - The Crash Test Dummies
Stretch forts.

© Sitt med rak rygg och korslagda ben, vrid
huvudet rakt &t sidan och strack ut motsatt
arm 3t andra héllet med handflatan utdt, hall
kvar en stund, upprepa sedan pd andra sidan

O Sitt med rak rygg och korslagda ben, bgj
huvudet framat och hall kvar en stund,
handerna vilar i knat och axlarna ar avspanda

Upprepa med huvudet lutat bakat

® Sitt med rak rygg och korslagda ben,
koppla ihop handerna éver huvudet och luta
overkroppen 3t sidan, dra med hdnderna
snett upg)ét och strack ut sidan, upprepa
ndgra ganger at varje hall

O Sitt med rak rygg och korslagda ben,
koppla ihop handerna bakom ryggen och lyft
ut dom frdn kroppen, skjut fram brostet och
hall kvar en stund, skaka loss axlarna och
upprepa en gang till

© GympaTillMusik.nu
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