
Opstilling: parvis over for hinanden

1–4 2 klap på ”Rits rats”. Herefter højre armkrog med gangtrin.

5–8 2 klap på ”Rits rats”. Herefter venstre armkrog med gangtrin.

9–16 Hænderne i siden. Hop på venstre ben og sæt højre frem, med hælen i gulvet. Herefter 
modsat. Herefter fire lidt hurtigere hop. Det hele gentages med 2 lidt langsommere hop og 
4 hurtige.

17–24 Parvis hopsa (eller polka).  
Med børn kan man også løbe rundt i små kredse.
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