2. BACKENLYFT

FOTBOLL

A. BADA FOTTERNA | MARKEN
Ligg pa rygg med béjda knan och fotterna i marken.
Hall armarna i kors pa brostet. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna fér att fa stod i ryggen.

Pressa fotterna mot marken och gor ett backenlyft med
god balkontroll.

B. EN FOT | MARKEN

Ligg pa rygg med bdjda knan och en fot i marken. Dra
upp det andra benet mot magen och hall om det med
bada handerna. Pressa foten mot marken och gor ett
backenlyft med god balkontroll. Spann magmusklerna
och knip med skinkorna for att fa stéd i ryggen.

C. EN FOT PA BOLLEN

Ligg pa rygg med bojda knén och en fot pa bollen. Dra
_upp det andra benet mot magen och ha armarna langs

sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna

for att fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och gor

ett backenlyft med god balkontroll.

D. MED FRANSKJUT

Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra
foten i luften. Ha armarna langs sidorna med 90 graders
vinkel i armbagarna. Skjut ifran med den fot som har
markkontakt och véxla fot i marken genom att landa

pa motsatt fot med god balstabilitet. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.

PAR. BENET UPPLYFT

Ligg pa marken med hénderna i kors pa
brostet. Den andra personen star med
bojda knan och haller runt hélen pa den
liggande personens ena fot. Gor ett
backenlyft genom att pressa halen mot
den staende personens hander.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa
stod i ryggen.

& Spéann mag- och skinkmusklerna fér att ge 6kad stabilitet i ryggen. Hall ryggen rak.



