Svenska
Livraddningssallskapet

Ovningar/Lekar

Har kommer ett urval av olika dvningar och lekar som kan anvédndas for stora och sma. Alltifran hur du gér i
vattnet, olika vattenvanedvningar, gruppdvningar till hur man tar sig upp ur vattnet.
Fyll girna pa hir med dina egna 6vningar och lekar.

Ovningar for att g i:
* G4 ner via trappa med stod.

* G4 ned for trappa utan stod.

* Gaivia stege, baklinges. Vuxen tar emot.

* Gaivia stege framldnges. Vuxen tar emot.

* Gaisom tag. Ténk pé att vuxen bor finnas sist i ledet.
* G4 1med flytredskap.

* G4 ifran trappa, stege eller kant genom att halla i flytredskap. Ansiktet mot vattnet. Ligg dig pa mage
och flyt.

* Gaitillsammans. Alla gar langsamt, vadar utan att hélla i nagon. G4 sé langt som mojligt gérna till ax-
larna &r under vatten.

* G4a1i fran kant. Sitt pa kanten, vrid kroppen at sidan och sitt hinderna pa kanten, glid ner genom att boja
armbdégarna tills du nér vattenytan till axlarna.

* Gaigenom hopp. Hoppa fran brygga eller bassdngkant. Forst med vuxens stod.

* G4 frén kant med ansiktet mot vattnet. Sitt pa kanten. Glid i med ansiktet mot vattnet med stéd av hén-
derna pa kanten. Ryggen kommer att folja bassdngkanten i lodrit riktning.

* Ga1isom olika djur. Hur gor en elefant eller apa da de gar i?



