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Forsvarets @® Bidra til sikring av fred, motdla
Oppeayct angrep og gi handlingsfrihet
for nasjonale myndigheter.

® Beredt til a stotte
FNs fredsbevarende arbeid.

@® Overvake kontinentalsokkelen
og de eventuelt utvidede
sjoomrader. :

@® Bista det sivile samfunn i deng
utstrekning de ovrige oppgav}
tillater det. ' )
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Hvorfor
repetisjons-
ovelser?

De skal sikre at vare
feltavdelinger far holdt
vedlike sin stridsevne.

At den enkelte far fris-
ket opp tidligere kunn-
skaper og ferdigheter.

At personellet far opp-
leering i bruk av nytt
materiell og nye vapen.

At Haerens vapen- og trop-
pearter blir samovet.

At Heerens avdelinger blir
samovet med de andre
forsvarsgrenene.

At ledelsesapparatet blir
trenet.

Omfanget av
repetisjons-
ovelsene

— Innltil 5 repetisjons-

ovinger & inntil 21 dagers
lengde i den tid ved-
kommende tilharer linje-
arsklasser. Ovingenes
samlede lengde for den
enkelte varnepliktige

i denne perioden skal ikke
overskride 84 dager,
Spesialister og visse
andre fagkategorier, inntil
10 pst. av avdelingens
krigsoppselningsplan, kan

i tillegg kalles inn
inntil 9 dager foran hver
oving. Slik innkalling

skal ikke overskride

36 dager for den enkelte
vernepliklige.

— Inntil 2 repetisjons-
ovinger a 7, 10 eller 12
dager, eller 1 repetisjons-
oving & inntil 21 dager

i den tid personellet
tilherer landvernarsklas-
sene. Spesialister og
visse andre fagkategorie!
kan i tillegg kalles inn
til 3 dager i hver eving.
— Innkalling til repeti-
sjonsoving bor ikke
finne sted oftere enn
hvert annet ar.

Helsekontroll

Malsettingen for hel-
sekontrollen er a verne
aen enkelte soldats helse,
beskytte kameratene mot
smitte og veere et ledd i
hele landets helsevern.

Repetisjonssolda-
tene er gjennom sin tid-
ligere militeere tjeneste
blitt helsemessig «kart-
lagt». Det foreligger helse-

kort med neyaktige opp-
lysninger om hver enkelt.
Helsekontrollen ved
repetisjonsevelsene byg-
ger pa helsekortets opp-
lysninger og tar sikte
pé a pavise endringer i
helsen siden siste
tjenestegjoring.
Undersokelsen vil om-
fatte urinundersokelse,
skjermbildefotografering
og legeundersokelse nar
dette forlanges.



Materiell
og utstyr

Hvert eneste ar blir
Haerens mobiliseringsav-
delinger tilfort nytt og
moderne utstyr og ma-
teriell.

Det materiell som
etterhvert gar ut, ma vi av
okonomiske arsaker slite
ut. Dette er grunnen
til at noe av det materi-
ell som brukes péa repeti-
sjonsevelser er gammelt

og ikke alltid av fullgod
kvalitet. Dette ma vi
akseptere i fredstid.

Pa vare mobiliseringsde-
poter ligger det nytt og
tidsmessig materiell til
bruk ved eventuell
mobilisering/krig.

Vi ber deg tenke pa
dette nar du kanskje
under repetisjonsovelsen
far utlevert materiell
som ikke er nytt.

Vedlikehold

Under repetisjons-
ovelsene vil det bli brukt
maleriell og utstyr som
representerer store ver-
dier. Det er av aller
storste betydning at ma-
teriellet blir brukt og
vedlikeholdt etter de
bestemmelser som gjel-
der for den enkelte
materielltype.

Det er i alle
norske skatteborgeres
interesse at vi tar godt
vare pa det materiell og
utstyr vi far utlevert.
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Naturvern

14

Loven om naturvern
av 19. juni 1970 pabyr at
alle skal vise hensyn og
varsomhet i naturen.
Dersom ovelser skal fore-
ga utenfor vare militeere
leirer ma vi nok regne
med endel skader pa
naturen dersom ovelsene
skal fa et realistisk
forlop.

Vi kan unnga unodige
skader nar vi:

graver skyttergroper

bygger sperringer

kjorer i lendet

Husk at du ikke skal
hugge ved, bryte granbar
el.l. andre steder enn der
du blir anvist.

Permisjoner

Under repetisjons-
ovelsene kan det, nar
tijenesten tillater det, gis
helgepermisjoner.
Avdelingssjefen vil i
tillegg, innenfor rammen
av gjeldende permisjons-
bestemmelser, innvilge
velierdspermisjoner nar
dette er pakrevet.

Ombudsmannen
for Forsvaret

Ombudsmannens
oppgave er & behandle
sporsmal, som reises av
tillitsmannsutvalget eller
personell, vedrerende tje-
nestetidens utnyttelse
og mannskapenes forhold
under tjenesten. Perso-
nell som foler seg urett-
ferdig eller urimelig be-
handlet kan ogsa ta kon-
takt med Ombudsmannen.

Tillitsmanns-
ordning

Ved repetisjonsavel-
ser skal det snarest, og
senest 4 arbeidsdager
etter innrykk, opprettes
tillitsmannsutvalg. De
lckale utvalg skal besta av
kompanisjef eller til-
svarende (formann), en
representant for befalet
og en representant valgt
pr. tropp eller tilsvarende.
Tillitsmennene skal alltid
veere i flertall. Det skal
holdes minst 2 moter i
lopet av repetisjons-
ovelsen.
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Utsettelse

Ref. BPH 3-003B,

datert 10. desember 70.
Av disse bestemmelser
fremgar at utsettelse

ber sa vidt mulig innvil-
ges i folgende tilfeller
nar personelisituasjonen
ved avdelingen tillater det.
® Nar vektige offent-
lige interesser krever det,
og den verneplikiige selv
er villig til slik ut-
settelse.

® | private velferdsan-
liggender, som f.eks. av-
brytelse av utdanning,
hvorved utdanningstiden
blir eller kan bli vesentlig
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forlenget. Familieforhold
(sykdom el) som gjor fra-
veer fra hjemmet seerlig
vanskelig. @konomiske
forhold som nedvendiggjor
vedkommendes naerveer
(f eks start av egen forret-
ning/virksomhet eller over-
taking av eget gardsbruk).
| seerlige tilfelle ved
arbeid av sesongbetont
art (f eks fiske, fangst).
® Opptak pa skoler
hvor forholdene ligger
slik an:
— at soldaten bare vil

ha mulighter for opp-

tak den ene gang (i

den periode hvor han
avtjener sin forste-
gangsljeneste).

at soldaten skal folge
obligatorisk kurs

som bare slarter

en gang arlig.

al skole eller under-
visningsmyndighet
dokumenterer nodven-
digheten av & folge
undervisningen fra
forste dag.

(Angaende «Forhands-
lofte om opptak ved
sivile leereanstalter for
vernepliktige som ikke
kan gis utsettelse med

avijening av forste-
gangstjenesten»
vises til KTF | 1968,
side 54).
® Nar innkalling til tje-
neste samtidig rammer en
vesentlig del verneplik-
tige knyttet til samme be-
drift. Ved vurdering skal
det sa vidt mulig tas
hensyn til arbeidets art,
f eks om det krever be-
stemte faglige kvalifika-
sjoner, og hvorvidt flere
vernepliktige innen sam-
me faggruppe kalles inn
samtidig.
Det er i samme resolu-
sjon bestemt at:
® Soknad om utsettelse
skal veere tilstrekkelig
begrunnet, f eks av of-
fentlig tjenestemann eller

2 personer hvis attesta-
sjon den avgjeorende myn-
dighet finner & kunne
godta, Skyldes soknaden
okonomiske forhold, skal
det forlanges opplys-
ninger om forsergelses-
byrde og okonomi.

® Selv om det sokes
om utsettelse pa grunn
av vanskeligheter for den
vernepliktiges arbeids-
giver/firma, skal sekna-
den likevel vasre under-
tegnet av den verneplik-
tige selv, eventuelt bilagt
med nedvendige opplys-
ninger undertegnet av
arbeidsgiveren/firmaet.

® Ved innkallings-
ordren fra rulleferende
avdeling vil det vesre opp-
gitt en tidsfrist for innsen-

ding av seknad om ut-
settelse. Sgknaden sen-
des rulleforende avdeling
innen denne tidsfrist.
Ved seknadsfristens utlep
behandles soknadene
samlet av rulleferende av-
deling. Seknader som
sendes etter fristens utlop,
vil ikke bli behandlet hvis
ikke uforutsette omsten-
digheter har medfoert for-
sinkelsen.

® Nar behandlingen
av seoknadene er ferdig,
vil sekeren fa direkte mel-
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ding om dette fra sin rulle-
ferende avdeling. Hvis
sokeren ikke har fatt
skriftlig melding om at
soknaden er innvilget fer
fremmotedagen, plikter
han 4 mote som angitt i
innkallingsordren.

® Blir seknad om ut-
settelse avslatt, har soke-
ren adgang til & bringe
saken inn for heyere mili-
teer myndighet (eller sam-
me myndighet) dvs
distriktskommando. Sek-
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nader som onskes brakt
inn for hoyere militaer
myndighet, sendes rulle-
forende avdeling.
Distrikiskommandoens
avgjorelse er endelig.
For Heeren gjelder fol-
gende tilleggsbestemmel-
ser:

®  Far sokeren innvilget
soknaden om utsettelse,
mé sekeren gjere regning
med & bli innkalt til repeti-
sjonsovelse ved forste
anledning.

® Unnlatelse av frem-
mote, eller for sent frem-
mote er ulovlig og kan
medfere ettersekning og
straffesak.

® Hvis en er forhindret
fra & mote pga sykdom,
ma dette straks meldes til
avdelingen. Sykdomsfra-
vaer kan bare godkjennes
nar det foreligger attest
fra militaer lege. Attest fra
sivil lege vil bare bli
godkjent dersom militeer
lege med rimelighet ikke
kan nas (lang vei, sykdom
ol).

Hvis det innen sam-
me bedrift er kalt inn flere
vernepliktige innen samme
faggruppe til repetisjons-
ovelse | samme tidsrom,
bes dette angitt i ar-
beidsgivers/firmaets opp-
lysninger.




Sikkerhet

Det er ikke forbudt
a snakke om ovelsen, men
du ma ikke gi opplysnin-
ger som forteller om:

20

® Hvilke avdelinger
som deltar og hvor disse
er forlagt/gruppert.

® Mobiliseringsplasser
0g depoter.

®  Avdelingsnummer,
utrustning og beveepning.
@ Sjefers navn og tje-
nestestilling.

Hvis du far mistanke
om at noen gir opplysnin-
ger som du vet eller tror
er hemmelige, gjer forsok
pa a sporre deg ut om
militeere forhold, begéar
sabotasje, eller med hen-
sikt edelegger materiell,
opptrer mistenkelig, sa
skal du straks melde fra
om forholdet il din sjef,

eller direkte til sikkerhets-

offiseren ved avdelingen
din. Veer pa vakl mot
ryktespredning.

Ta med deg

Lo O

Ol

Ved fremmeote til
repetisjonsovelsen ber du
ta med deg:

Du bor helst ikke ta
med viktige papirer og
verdisaker. Veer oppmerk-
som pa at det er forbudt
a ha med seg alkohol.

Mat for reisedagene
og fremmotedagen.
Verneplikisboken.
Kontroller at gjen-
kjenningsmerket er i
boken.
Krigstjenestekort.
Innkallingsordre.
Noedvendige attester,
erkleeringer for utbe-
taling av forserger-
tilegg og botillegg.
Gyldig forerkort for
motorvogn.
Toalettsaker.
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Velferd

Under ovelsen vil
velferdstjenesten bli dre-
vet i den utstrekning det
er praktisk mulig.

Hvis du har problemer i
forbindelse med f eks:

®  skatter

® banklan

® irygder

®  livsforsikring

®  hussporsmal ol,

vil velferdstjenesten kunne
gi deg rad og hjelp.
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Feltprest

Feltprestijenesten
vil under repetisjonsovel-
ser bli ordnet stort sett
som ved en eventuell mo-
bilisering. Det vil veere en
feltprest ved KR-stab, ved
bataljonene, ved felt-
sykehuset og de storre
avdelinger. Feltpresten
star til din tjeneste og vil
kunne gi deg rad og hjelp
i dine private problemer.

Feltpresten har som
alle prester — taushets-
plikt.

Feltpost

Feltposttjenesten vil
under repelisjonsovelser
bli organisert etter
samme monster som ved
en eventuell mobilisering.
Ved innkallingen, eventu-
elt ved fremmmote, vil du
fa oppgitt et feltpost-
nummer for din avdeling.
For at dette system skal
virke etter planen slik
at du far posten din uten
forsinkelser er detabsolutt
nedvendig at reglene for
adressering blir fulgt.

Dol or viktig 4 huske

al militmr grad
dig soldatnumr

, fullsten-
ner eller av-

dolingsbetegnelse ikke

nkal nylles,

Adressering skal veere:

Befal:

Hans Hansen (fullt navn,
men ikke grad)

Feltpost 1220

Korporal/menig:

52 Age Jensen

(kun to siste siffer i nr)

Feltpost 1220

Nar du sender

Avdeling:

Feltpost 1220 (lkke avde-
lingsbetegnelse).

brev skal

avsenderadresse pafores
som ved ovenstdende

eksempler.




§

Kantine
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Det er en oppgave
for Statens Kantiner a
sorge for at alt personell
som deltar i evelsen kan
skaffe seg aktuelle for-
bruksvarer som ikke inn-
gar i den ordineere for-
pleining. Under repeti-
sjonsevelsene vil kantine-
biler og provisoriske utsalg
betjene avdelingene sa
langt dette er mulig og in-
nenfor evingsledelsens
direktiver.

Okonomi
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Reiseutgifter
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Du far dekket utlegg
til reise pa strekninger
mellom innmeldt bosted
og beordret fremmeotested
slik:

Rutebil og bat: billigste
klasse/plass.

Ved reise med jernbane
far du kjopt militeer-
billett pa billigste klasse
til /4 pris mot a forevise
innkallingsordren i billett-
luken. Innkallingsordren
vil palegge deg a lose
militerbillett til /s pris.

Nyttes egen bil, far du
bare refundert hva mili-
teerbilletten koster pa
strekninger som jernbanen
trafikerer.

Ma du leie skyss, f eks
drosje, sa sorg for
kvittering. Bare i unn-
takstilfelle kan slike utleag
paregnes refundert.

Hvis du ikke har
reisepenger, sa skriv pa
wvarkortet at du onsker a
fa tilsendt reiserekvisisjon
pa jernbane/bat. Uteblir
reiserekvisisjonen kan du
henvende deg til naer-
meste militeeravdeling
cller politimyndighet som
vil utstyre deg med rekvi-
sisjon. Ved fremmote plik-
ter du a opplyse om du har
reist pa rekvisisjon.

Nar reisen nodven-
diggjor nattopphold pa tog
eller bat, vil du fa dekket
legitimerte utlegg til
soveplass pa billigste
klasse. Du far en godt-
giering for hver reisedag
(kalenderdag eller del av
denne). Nar fritt nattkvar-
ter ikke blir anvist eller
nar utlegg til soveplass
ikke blir dekket, forheyes
godtgjeringen utover
forste reisedag. Hvor det
ikke finnes rutegaende
samferdsmidler og hvor
reiselengden er over 3 km,
kan bruk av eget skyss-
middel godtgjores pr. km.
| forbindelse med innkal-
lingen vil du fa en orien-
tering om hvilke satser
som gjelder.

Tjenestetillegg

I Handbok for Solda-
ten vil du finne de gene-
relle bestemmelsene for
utbetaling av tjenestetil-
legg. Under tjenesten, nar
du far full forpleining og
fritt kvarter, vil du
fa utbetalt tjenestetillegg
for hver dag.

Hvor stort tjeneste-
tillegget (dagpengene) er
vil du fa opplyst i forbin-
delse med innkallings-
ordren.
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Forsorgertillegg

| Handbok for Sol-
daten vil du ogsa finne
bestemmelser for hvilke
vilkar som ma oppfylles
for at du skal fa utbetalt
forsergertillegget. Hva de
aktuelle satser er, vil
du fa opplyst i forbindelse
med innkallingsordren.
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Botillegg

Under repetisjons-
ovelser og ekstraordinasr
tjeneste tilstaes utskrevne
mannskaper et botillegg.
Dette botillegg utbetales
uten legitimasjon. For for-
sorgere sendes botilleg-
get til det husstands-
medlem som mottar for-
sorgertillegget. Sammen
med innkallingsordren vil
det bli gitt en orientering
om gjeldende satser for
botillegget.

Trygd og stonad

| Handbok for Sol-

daten vil du finne et eget

kapittel som forteller hva
Forsvaret kan yte i form
av trygd og stonad.




Hva kan du gjore
for a
komme i form?

For din avdeling er
det av stor betydning at du
moter til repetisjonsovel-
sen i god form, men
det er av langt storre
hetydning for deg person-
liqg at du er i trim bade
under ovelsen og i det
daglige liv for ovrig.

Alt som kreves, er aktiv
innsats en kort stund 2—3
ganger ukentlig. Ved
regelmessig fysisk aktivi-
tet vil du:

hindre at du forfaller
fysisk,

oke motstandskraf-
ten mot sykdommer av ulik
art, deriblant hjerte-kar-
sykdommene,

finne at det daglige
arbeid gar lettere og du
far storre overskudd til
a ta deg av familien og
stelle med dine hobbyer,

lettere mote de krav
som stilles til deg under
repetisjonsovelsen.
Hva kan du sa gjore for
a komme i form?

Avsett '/2—1'/2 time 2—3
ganger i uken til fysisk
trening.

Start ikke for hardt,
det kan medfore at du
mister lysten og over-
skuddet.

Velg aktiviteter som
stiller krav til hjerte-
kretsloporganene og til
muskelutholdenhet.
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Hvordan kan
du trene?

Som nevnt er det
viktig & finne frem ftil akti-
viteter som du liker. Tre-
ningen gar dessuten alltid
lettere nar flere trener
sammen og hvis en har et
spesielt mal for den.

En mate a ordne treningen
pa er a ta kontakt med det
lokale idrettslag og folge
dets trening i den idrett
du matte finne deg best

til rette. Men du kan ogséa
trene alene. Da vil det
veere gunstig a ha et pro-
gram fordi dette gjor det
lettere for deg & trene
systematisk og riktig.
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| det felgende er satt
opp et treningsprogram
for sommer og et for
vinter. Men la oss forst se
pa noen momenter som
gjelder for enhver form for
trening:
® Velg hensiktsmessig
utstyr (treningsdrakt, sko-
toy osv).
® Ved forkjolelse, in-
feksjonssykdommer ol ma
du redusere treningen,
eventuelt sleyfe den helt.
Nar du starter pa ny etter
et avbrudd pga sykdom,
skade ol, ma du begynne
pa et lavere niva enn der
du sluttet for sa a arbeide
deg opp mot ditt «gamle»
niva.

®  Start alltid med en
god oppvarming. Ved dette
forebygger du skader og
oker kroppens yteevne og
lysten til a ta fatt.

®  Avslutt med styrke-
trening, lett jogg og
toying av den muskulatur
som har veert aktivisert.
Hver treningsdag avslut-
tes med dus;j.

®  Formutviklingen kan
du teste feks en gang i
maneden. Kondisjonen
prover du ved a lepe en
bestemt loype pa tid
(2—5 km pa bar mark eller
5—10 km pa ski). Den
utholdende muskelstyrke
kontrollerer du ved a
gjenta den oevelsen du
lrener i, s4 mange ganger
som mulig.




Eksempel pa
oppvarming

Rolig lep med varia-
sjoner (korte skritt, lange
skritt, pa ta, lop med
kneopplefting osv).
Unnga bra og kraftige be-
vegelser.
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2-3 min.

2-3 min.

Lette, korte hopp for-
over med samlete fatter,
pa venstre fot, pa hoyre
fot, hopp bakover og til
siden.

Lette toyningsevelser
som du utforer i jevnt,
rolig tempo, hver ovelse
4—5 ganger. lkke rykk
eller press slik at det
gjor vondt.

Ia tak om teerne, og for
helen opp mot setet i
lette toyninger. (Husk
begge ben). Her toyer du
lotens, leggens og larets
lorsidemuskulatur.

Press vekselvis hayre og
venstre hael mot gulvet.
Her toyer du leggens bak-
sidemuskulatur.

Toy lett forover mot ta-
spissene med sa strake
knaer som mulig. Her toyer
du larets og hoftens bak-
sidemuskulatur.
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Hofterulle til begge sider.
Her toyer du hoftens og
larets innside- og ytter-
sidemuskulatur.
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Svai rygg, og skyt rygg.
Her toyer du bukens og
ryggens muskulatui.

1-2 min.

.|

For armen skratt opp
bakut i lette teyninger,
vekselvis hoyre og venstre
arm. Her toyer du brystet
og armens forsidemusku-
latur.

Rist los, lop med varia-
sjon i hastighet. 1—2 min.

Ukeprogram for
sommertrening

lart treningen i rolig
lempo, liten intensitet

| de forste 3—4 ukene.
Ok deretter intensiteten
gradvis. Istedenfor a
lope kan du utfore til-
svarende trening ved a
ykle eller svomme.

1. dag

Oppvarming 8—12 min.
Lop med jevn intensitet
(dvs at du slar av pa

hastigheten i motbakken).

15—20 min.

Hold litt over halv fart.
Styrketrening, jogg og
toyninger. 5—7 min.

2. dag

3. dag

Cppvarming 8—12 min.
Lop i stort tempo, men
ikke maksimalt, i 2—4
min., deretter 3—4 min
rolig jogg/gang, ok sa
tempoet igjen i 2—4 min,
ny pause m/rolig jogg/
gang. Dette gjentas 3—4
ganger. 15—30 min.
Styrketrening, jogg og
toyninger.

5—7 min.

Lengre, rolig tur i skog/
fiell Y2—2 timer. Du star-
ter med rolig gang, der-
etter kan du lepe hvor
terrenget er lett, og ga
der hvor terrenget er
tungt. /2—2 timer.
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Ukeprogram for
vintertrening

Hvis du ikke har mulig-
heter for a ga pa ski, fol-
ger du programmet for
sommertrening. Har du
delvis muligheter til a ga
pa ski, kan du kombinere
de to programmene.

Start treningen i rolig

2. dag

lempo, liten intensitet i
e forste 3—4 ukene. @k
deretter intensiteten

tradvis.

1. dag

Legg oppvarmingen inn
i forste del av skituren,
dvs start sveert rolig ca
8—10 min, kombiner
gjerne med noen teynin-
ger for sa a oke intensi-
teten til du nar opp i litt
over halv fart. Denne
farten holder du i 20—30
min. 30—40 min.

Ga deg rolig ned, og
avslutt med styrketrening
og toyninger.

5—10 min.

3. dag

Varm opp som 1. dag.
Géa deretter med stort
tempo, men ikke maksi-
malt i 3—5 min, sla s& av
pa tempoet igjen, og ga
rolig i 4—5 min, sa ny
okning av tempoet i 3—5
min osv. Dette gjentas
3—5 ganger. 25—40 min.
Ga deg rolig ned, og
avslutt med styrketrening
og toyninger.

5—10 min.

Lengre rolig skitur (ca
halv fart) i 1—3 timer.
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Eksempel pa
styrketrening
og teyninger

De forste 3—4 ukene ut-

forer du bare 4—6 gjenta-
gelser pr ovelse, deretter
oker du gradvis.
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Styrketrening

Trening av bukmusklene
(«Roing»). Ligg pa
ryggen pa gulvel. Lofl
sa overkroppen samtidig
med at knaerne boyes og
fores mot kroppen.
10—20 gjentagelser.

NN

lrening av ryggmusklene
(«I'lymaskin»). Ligg pa
magen pa gulvet. Loft sa
lullene og overkroppen
i gulvet, og hold
donne stillingen mens du
tnkte teller til 3.

Y10 gjentagelser, ca 5
ol pause mellom hver.

/

Trening av armmusk-
lene («Push ups») Ligg pa
gulvet med hendene i
skulderbreddes avstand.
Rask sirekning av armene,
senk rolig ned igjen. Strak
kropp! 5—15 gjentagelser.

Trening av benmusk-
iene. Fra huksittende,

ca. 907, hopp s& hoyt som
mulig. 10—20 gjenta-
gelser.
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Teyningsevelser A I\m A -/ II
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Sitt pa knzerne med fot-
tene pekende bakover,
press rolig bakover, og
hold i bakre stilling i
2—4 sek. 3—4 gjentagel-
ser.

Press hazlen mot gulvet,
og hold ytterstillingen i
2—4 sek. 3—4 gjentagel-
ser pa hvert ben.

S pa gulvet, fatt om Press rolig ned over vek- Heng i en ribbe, gren el.

inklene eller teerne, og selvis hoyre og venstre Slapp helt av mens krop-

press rolig fremover, ben (du kan stotte deg pa pen pendler rolig (umer-

hold i ytterstillingen i molsatt kne), og hold i kelig) fra side til side. Slipp
1 sek. 3—4 gjenta- ytterstilling i 2—4 sek. deg deretter rolig ned.

qelser, 3—4 gjentagelser over
thvert ben.
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