Forberedelser
-Ta pd varma klader sa du haller dig varm!
-Satt pa dig pjaxorna
-Satt pa dig hjalmen och goggles
-Satt pa skidorna genom att trycka fast pjaxorna i bindningen.
-Hall i stavarna - nu ar du redo!
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Skidans funktion
-Std med fotterna rakt fram pa skidorna.
-Boj lite pa knana och ha armarna utat for battre balans.
-Testa att sta stilla och gunga lite fram och tillbaka. Glid



VIGGO FouNDATI SR

\

N

A

"Bra jobbat!”

-Ge dig sjalv en klapp pa axeln — du gor det jattebral!
-Tummen upp! Fortsatt sa!!




Folja efter en ledare
-Folj ledaren
-Titta
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Stanna och sakta ner
-Stanna
-Sakta
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Pauszon
-Dags for en paus! Satt dig ner och vila en stund.
-Drick lite vatten och ta nagra djupa andetag.
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Avslutningsritual

-Ta av hjalmen och skidorna och stall dem pa plats.
- Bra jobbat idag! Dags att packa ihop och vara stolt 6ver dig sjalv!




