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OLFA-TEKNIKKEN

Oprejst kropsholdning
- lgftet navle

- stabilisering af kroppens midtpunkt.

L
Afpasset skridtle
- i roligt tempo

OLFA-teknik

Aktivt fodarbeidy

+ rulning hen: over hele foden

Abning af haenderne
- under pressefasen
- handen bag ryggen.
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< fra haelen over den udvendige
mellemfod fil storetaen:

Nordic Walking

O:

L:
F:
A

Oprejst holdning
Lang arm
Flad stav

: Afpasset skridtleengde

Hand- & fod-

bevagelsens 4 faser

l: Isaet

B: Belastning
K: Kontrol

A: Afsaet

Store armbe-

vaegelser
- lang arm

Lukning af handerne
- under armens fremadsving
‘ - under stav-isattet.

Rotation af skulderal{sen
i forhold til hofteaksen

Stav-is=t
« stavens spids is@ttes under kroppens

tyngdepunkt.

NOoOAn P WNR

7-trins-
ndlaringsmetoden

: Fortroligggrelse

: Slip staven

: Slip og grib staven
: Opretning

: Store bevagelser

: Aktivt fodarbejde

: OLFA-teknik




