Morgongymnastikprogram

Gymnastiken borjar med att generalkapten hilsar gymnasterna vilkomna till dagens 6vning med
orden: god morgon gymnaster, dessa skall da svara; god morgon generalkapten alt. major
Ovningarna inleds med spanstig marsch runt salen under det att gymnasterna genomfor,

Armsving bakit
Direfter framat
Ena handen mot taket andra mot golvet, vixelvis
Knyt hinderna, strick ut fingrarna samtidigt som armarna lyfts mot taket.
Tinjning med 6verarmarna parallella med golvet, totalt 9 ggr
Fortsatt marsch med knilyft pi vart tredje steg.

Joggning ett varv, rask promenad ¥ varv, direfter joggning ett varv, promenad % varv.
Fem varv joggning med knilyft ena lingsidan och hoppsasteg andra, detta upprepas under tvi
vary, sista varvet okas takten till 100%

Pulstagning under 15 s vila en minut, dérefter ny pulstagning

Axlarna lyftes 6 ggr, endast hé axel 6 ggr, direfter vii 6 ggr. Bida axlarna snurras bakit 6 varv, ho

fram, vi bak och tvirtom 6 varv.
Huvudet bajes framit respektive bakit 6 ggr avslutas med att huvudet hilles kvar i ytterligena
nigra sekunder med hjalp av hinderna

Béjer huvudet vinster/hoger rakt it sidan 6 ggr dven i denna 6vning avslutas det med stopyp i vt-

terligena.

Huvudvridning vinster/hoger, sista tvd gingerna skall hakan ha kontakt med brostet, avslutning

med stopp 1 ytterldgena.

Marsch pa stillet, hinderna lyftes upp och ner 10 ggr, armarna snurras framit 10 var, bakat 10
vary, ho framit/vi bakat 10 varv och tvirtom. Armarna bojes i armbigsleden och snurras direfter
framit 8 ggr, bakit 8 ggr, ho framét/va bakit 8 ggr och tvirtom.

Fortsatt marsch pa stillet under det att man snurrar ett varv, forst hoger, direfter vinster. Hoga
knilyft, forst rakt upp dérefter diagonalt, helst kontakt med motsatta armbigen. Ovningen uppre-
pas med spinsthopp 1 stillet for matschen.

Balansovning, vinster/hoger ben
Svikthopp 20 st armarna utit, framat, uppit
Snabba steg pi stillet
Stretcha ut vaderna, béjer 6verkroppen nerit mot lrets framsida
Rulla upp ryggen 3 ggr
Stricker pa hela kroppen, gér oss linga foljt av sidtinjningar med stopp i respektive ytterlige. 2
88t
Utfall vinster, hoger, framit vinster respektive hoger ben.

Sidstrickovning vinster/hoger 12 ggr
Maja, 6 ggr
Sittande stretchovning for benens baksida samt stora sitesmuskeln och larens insida.
Avslappningsévning for ryggen, dir vi liggande Liter bida benen lingsamt falla it viinster respek-
tive hoger sida. Direfter delar vi lite pd benen och liter ena knit falla ner mot vristen, detta gor vi
it bada hillen.

Liggande pa magen stretchar vi ut lirets framsida
Sidlyft av hoften 8 ggr per sida
Uppsittningar 36 st, 12 st at vianster, 12 st 4t hoger och avslutningsvis 12 st raka.
Hoftlyft, 6 st liggande med skuldrorna kvar i golvet, spanner och kniper i topplaget detta foljs av
6 st dir vi sitter och lyfter sitet s3 hogt det gir, dven hir spinner och kniper vi i toppliget.
Liggande pa magen intar vi stillningen "plankan” for att sedan fora isir benen 6 ggr at vardera
hillet.

- Jubileums (95 ars) — vridning med salut it publiken.

3-taktsdiagonalen med kort spinningspaus pi vart tredje lyft.
Bonestallning dir ryggen stretchas ut
Armbéjningat/strickningar 15 st, man fir lov att ha knina i golvet.
Staende stretchar vi ut armstriickarna (triceps) samt deltamuskeln
Auvslutningsvis 3 x 30 st vadhivningar med varierande fotstillningar.

Medverkande:

Forfattare: Evland Aspelin, Arne Reimer, Werner Thorsen och Sven Tollin
Grafisk form: Oscar Wall

Foton: Borje Nordin och Christina Linde

Tryck: Gert Mellnert

Koordinator och ansvarig utgivare (upa): Tommy Knutsson

1

GYMNASTIKKLOBBEN
MOTION
95 AR

Ordforanden hilsar vilkommen

Gymnastikklobben Motion fyller 95 ar och det tycker vi dr virt att fira och da
tillsammans med vara Kara.

Det har gatt fem ar sedan vi triffades under sa hir hogtidliga former och var
har de aren tagit vigen..? For fem ar sedan var vi 72 st medlemmar med en
medelilder pa 69 ar. Nagra har av naturliga skil varit tvungna att limna oss

men stor tillslutning har mer dn vil till numeriren kompenserat bortfallet och
vi dr i dag 86 medlemmar och medelaldern dr 70,5 ar! De flesta av oss dr pen-
siondrer och vi representerar samtidigt en méingd yrken och befattningar; allt
fran Advokat till Overstelsjtnant. Lite udda “yrken” finns ocksa bland oss,
t.ex. Vasaloppsveteran, Epikuré, Grosshandlare och Patron!

Arligen genomfor vi drygt 70 gymnastikpass tisdagar och fredagar med borjan
kl. 07.08. Genomsnittlig ndrvaro vid gymnastikpassen ér stadigt stigande och
ligger nu pa 50 st. Den 8 mars 2011 slog vi rekord med 65 st narvarande!
Vad dr hemligheten som far oss morgonstela gubbar upp frin den varma och
skona singhalmen for att ge sig ut i regn och rusk for att motionera i 40
minuter och sedan dtervinda hem eller vidare till jobbet i samma oftast usla
vider? Sjilvklart gor vi alla det da vi vet och kinner att motionen vi fir ir bra
tor oss och vara leder. Men det finns ytterligare stora och visentliga anlednin-
gar till att vi dlskar vir Klobbengemenskap. Dessa ir; HUMORN i form av
skimtlynne, KAMRATSKAPET som fir oss alla att viixa och vir Generalka-
pten Orvar Jonsson som med fast rést och med glimten i 6gat leder vara 6vn-
ingar.

Gymnastikklobben Motion, som grundades for 95 ér sedan, dr en av de ildsta
kvarvarande gymnastikféreningarna i Lings anda f6r mogna min och ér storre
och vitalare 4n nagonsin forr. Vi kan tillsammans och med tillférsikt se fram
mot ytterligare fem ar som skiljer oss frin de 100 som vi di skall fira med
dunder och brak!

Gymnaster och vira kira supportrar! Lat oss resa pa oss och gemensamt ut-
bringa ett trefaldigt HURRA {6r Gymnastikklobben Motion och samtidigt
vill jag énska oss alla hjirtinnerligt VALKOMNA till 95-arsfirandet!



