FEM STEG TILL ATT FLYTA PA RYGG
| GRUNT VATTEN

1. Vanjoronen vid vattnet

Lagg 6ronen i vattnet turvis och “lyssna” pa
undervattensvarlden. Vanj dig vid att doppa
oronen

2. Satt digibassangens grunda del

Satt digi grunt vatten och lagg
handerna pa bottnet

3. Doppaoronenirygglage

Strack ut dig pa rygg och doppa bada 6ronen
samtidigt. Blicken mot taket och hakan upp.

4. Lyft magen upp till vattenytan

Lyft magen mot ytan, hall fortfarande
handerna pa bottnet

5. Prova hur du flyter

Slapp fotterna lugnt fran botten och
lat vattnet bara dig

KOM IHAG SAKERHETEN!

DU KAN ANVANDA BOTTEN, KANTEN, RACKET ELLER
ETT FLYTHJALPMEDEL SOM STOD.




FEM STEG TILLATT FLYTA PARYGG
MED ETT FLYTHJALPMEDEL

1. Vanjoronen vid vattnet

Lagg 6ronen i vattnet turvis och “lyssna” pa
undervattensvarlden. Vanj dig vid att doppa
oronen

2. Satt digibassangens grunda del

Ta en flytkorv bakom ryggen och placera
andarna under armhalorna

3. Doppaoronenirygglage

Luta huvudet bakat och doppa bada 6ronen
samtidigt. Blicken mot taket och hakan upp.

4. Lyft magen upp till vattenytan

Lyft magen mot ytan och strack ut
dig parallellt med vattenytan

5. Prova hur du flyter

Slapp fotterna lugnt fran botten och
lat vattnet bara dig

KOM IHAG SAKERHETEN!

DU KAN ANVANDA BOTTEN, KANTEN, RACKET ELLER
ETT FLYTHJALPMEDEL SOM STOD.




FEM STEG TILLATT FLYTA PA RYGG

1. Ga nertill vattenytan

Satt dig pa huk i vattnet sa att vattenytan ar i niva
med axlarna

2. Borja stracka ut dig pa rygg

Luta dig bakat pa rygg, med armarna vid sidorna

3. Satt oronen under vattenytan

Lyft hakan upp, satt oronen i vattnet och blicken
uppat

4. Slappna av och flyt

Andas lugnt och lat vattnet bara dig

5. Resdigupp

Satt hakan mot brostet och lyft huvudet ur
vattnet, b6éj benen och hjalp dig sjalv med
handerna till en uppratt position

KOM IHAG SAKERHETEN!

DU KAN ANVANDA BOTTEN, KANTEN, RACKET ELLER
ETT FLYTHJALPMEDEL SOM STOD.




FEM STEG TILLATT FLYTA PA RYGG

1. Trampa vatten och strack ut dig pa rygg

| simdjupt vatten, strack ut dig pa rygg, hjalp dig
sjalv med armar och ben for att komma i position
parallellt med ytan.

2. Satt oronen under vattenytan

Lyft hakan upp, satt oronen i vattnet och blicken
uppat

3. Lyft magen upp till vattenytan
Andas lugnt och lat vattnet bara dig

4. Hjalp till med armar och ben

ROr pa dina armar och ben for att aktivt hjalpa
dig att flyta

5. Resdig upp till en uppratt position

Satt hakan mot brostet och lyft huvudet ur
vattnet, b6j benen och hjalp dig sjalv med
handerna till en uppratt position

KOM IHAG SAKERHETEN!

DU KAN ANVANDA BOTTEN, KANTEN, RACKET ELLER
ETT FLYTHJALPMEDEL SOM STOD.




