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Set: 1, Rep: 50 Set: 1, Rep: 12 Set: 1, Rep: 12

Bencykling. Hall spningen i magmuskerina

drag naveln nagot inat. Lyft hoftpartiet, be-
hall svanken i oférandrat Iage med hjalp av
bal- och skinkmuskler.

Gar att gora pa ett ben at gangen.

2(3). Utforande. Aktivera balmuskulaturen -

Stabilisering av rygg, pressa ned svanken,
gor en sit-up. Gid med hénderna langst
l&ren tills handflatan ar uppe pa
knaskalarna

Ligg pa mage med pannan i golvet. Lyft
ena benet rakt uppat.

Set: 1, Rep: 12

Rak rygg, fall i hoften, tyngden pa halarna.
Sitt ned.

Set: 1, Rep: 12

Sta med fotterna en bit fran ribbstolen och
fall sedan framat. B&j och strack i armarna
upprepade ganger. Blir svrare om du gor
den mot sangen eller pa golvet

©bodynfo

Strack fram hoger fot s langt det gar mot
kl 12. Stodbenets (va) kna ska ga rakt dver
foten. Fortséatt ut till kl 3 eller 9 och sedan
bakat mot kl 6. Varje gang gar du tillbaks
till utgangspositionen. Tan skall bara nud-
da golvet.
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