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Sétt pa "ettan” & "tvdan" Pressa
ned svanken mot underlaget. Ta 10
lugna andetag; andas med magen.
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Spann magmusklerna och hall
landryggen stadig under hela
éwningen. Strack langsamt ut ett
ben, boj igen och séatt ned foten.
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"Ettan & tvdan" pa. Benfallningar;
fall ena knat at sidan samtidigt som
du har stabil bal och pelvis.
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Sidoplankan. Ligg pa sidan med
armbagen rakt under skuldran.
Aktivera magmusklerna och strack
upp kroppen sd att hoften lyfter fran
golwvet och kroppen bildar en rak
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"Ettan" & "tvdan" pa. Ena knat hojt.
Andra benet sénks sakta mot
underlaget och glids utat samt tbx;
bara s langt att du hela tiden kan
ha spanningen. Vaxla ben nar du
kommit till ursprungsposition.
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Sidliggande med knéna uppdragna
mot magen. Lyft det 6we benet
uppat, samtidigt som fotterna ligger
mot varandra.
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Magliggande, neutral rygg och
pehis. Spann skinkorna och lyft ena
benet ca 5 cm upp mot taket med
bojt kna.
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Med bada fotterna i golvet. Ettan
och tva pa, neutral rygg. Lyft upp
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