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1. Helkropp roérlighet
Sta med fotterna med axelbrett avstand isar. Boj
overkroppen framat och sétt hdnderna i marken. Ta tag
om tarna och fér ner héfterna i en huk-sittande position
med armarna pa insidan av knana. Pressa knana ut mot
sida hela tiden. Forsok att stracka ut ryggen sa mycket
som mdgjligt. Titta pa den ena handflatan och strack den
upp mot taket och fér sedan armen kontrollerat tillbaka till
mitten och fér sedan den andra armen mot taket. Nar
detta ar genomfért, lyft upp bagge armarna over huvudet.
Strack upp kroppen fran huk-sittande mer armarna
ovanfér huvudet.
Reps: 8

2. Helkropp rorlighet

Starta stédende. Ta ett stort steg fram med den ena foten.
Placera bada handerna pa insidan av den framre foten.
Strack ut det bakre benet. Tank pa att ha en rét linje
genom kroppen fran ankeln till toppen av huvudet.
Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa
utsidan av det framre benet och strack ut knat. Béj bagge
knana och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stall
dig sedan upp.

Reps: 8

3. Helkropp rérlighet

Bdrja i grundpositionen med en kettlebell éver huvudet.
Ha axelbrett eller mindre mellan fétterna. Vrid fotterna
45° bort fran kettlebellen. For héften ordenligt in under
kettlebellen och hall knéna raka. Lat den passiva armen
félja det framre benet medan du béjer dig med den
passiva axeln ner mot golvet. Ga ner sa djupt du kan
medan du haller kotpelaren och kndna raka. Res dig upp
och hitta tillbaka till utgangspositionen med héften mellan
fétterna. For in hoften under kettlebellen och upprepa
6évningen.

Reps: 8/sida
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4. Bal

Sta med halarna ihop och fétterna latt utatvanda. Satt
den ena foten pa en tankt linje bakom den frémre héalen.
| denna utfall-position ar den framre foten utatvand och
bakre foten star pa tarna. Den bakre foten roteras ej,
men den pekar rakt fram. Placera vanster hand pa hjartat
och 14t armbagen slappna av mot kroppen. Ta héger
hand och strack den bakat mot det 6nskade malet:
knaveck, vaden eller hdlen pa det vanstra benet. Boj
bakat och rotera till handen traffar malet. Ror dig
kontrollerat fram och tillbaka fran neutral-positionen till
ytter-positionen.

Reps: 6/sida

5. Ben

Ta ett stort steg bakat med den ena foten. Nar foten har
kontakt med marken och kroppen ar i balans, rotera
kroppen och armarna mot den frdmre foten. Forsok att
félja handerna med blicken och rér dig mot den bakre
fotens hal. Rotera tillbaka till utgadngspositionen och ta ett
steg fram, sa att fétterna &r ihop igen.

Reps: 6/sida

6. Hoéftbojare

Placera det ena knat i golvet och sta med upprest
overkropp. Stdd dig mot laret och pressa fram hoften tills
du kénner att det stracker i framsidan av hoéften. Hall 30
sek. och upprepa med det andra benet.

Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: , Reps: , Paus:

7. Brost och baksida lar

Sta framatlutad och ta ett grepp runt en stang eller
liknande. Hall armarna raka och lat 6verkroppen hanga
tungt ned mot golvet, sa att du ké&nner att det stracker i
framsidan av axlarna, i bréstet och ryggen. Hall 30 sek.
Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: 2, Reps: , Paus:
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8. Sate
Lagg dig med ena benet bojt framfér kroppen och det
andra utstrackt bakat. Luta dig framat medan du stédjer
dig pa armarna. Nar du marker att det stracker ordentligt
i sdtesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan
ben.
Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: , Reps: , Paus:

9. Baksida/ ljumskar

Sta med brett avstand mellan fotterna. Hall hadarna
korsade 6ver brostkorgen. Skjut bak héften och bgj
overkroppen framat med en neutral rygg. Stanna
rérelsen nar du inte langre kan halla ryggen neutral. Skjut
fram hofterna och lyft upp éverkroppen fill
utgangspositionen. Kom ihag att halla knana raka genom
hela rérelsen.

Varaktighet: , Set: , Reps: 8, Paus:

10. Insida lar

Sitt pa knana pa en matta. Placera handflatorna i mattan
framfor dig och flytta knana till varsin sida sa langt du
kan. Kann efter att det strécker pa insidan av laren. Hall
positionen i ca 30 sekunder.

Varaktighet: , Set: 2, Reps: , Paus:

11. Vad

Sta snett upp mot vaggen sa att det ena benet ar béjt och
det andra ar rakt och placerat som en férlangning av
kroppen. Hall halen i golvet och tryck fram héften tills du
kanner att det stracker i baksidan av vaden. Hall 30 sek.
och byt ben.

Varaktighet: 30 sek, Set: , Reps: , Paus:
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12. Vad
Sta pa ett ben och stéd dig mot vaggen. Boj knat lite och
tryck héften framat och nedat medan du behaller halen i
golvet. Nar du kanner att det stracker i baksidan av
vaden, haller du stéllningen i 30 sek. innan du byter ben.
Varaktighet: 30 sek, Set: , Reps: , Paus:

13. Vad

Stod dig mot vaggen och placera den ena foten upp mot
vaggen, sa att enbart halen ror golvet. Ha rakt ben och
tryck hoften langsamt framat tills du kanner att det
strécker i baksidan av vaden. Hall 30 sek. och byt ben.
Varaktighet: 30 sek, Set: , Reps: , Paus:

14. Rumpa /baksida lar/ ljumskar

Starta med fétterna i en utfalls position. Placera den ena
handen pa insidan av den framre foten och den andra
handen pa utsidan. Se till att ha kontroll 6ver knat pa den
framre foten medan knéat sdnks ner mot marken. Den
andra foten halls rak. Férsok att pressa kroppen tillbaka
till utfalls positionen med minsta maéjliga anvandning av
dina armar.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

15. Baksida/ljumskar

Hacksittande med benskifte. Forsok att ha knét och det
raka benet i 90°.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:
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16. Site

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knéat och lat benet
falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot brostet tills du
kanner att det stracker i satesmuskulaturen. Hall 30 sek.
och byt ben.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

17. Rygg

Sitt pa kna och sank éverkroppen mot laren. Strack ut
armarna 6ver huvudet, kd&nn att det stracker i ryggen och
) hall stéliningen i 30 sek.

\ Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:

18. Rotation ryggrad

Ligg pa rygg. Lyft det ena benet och lagg over det pa
andra sidan av kroppen. Lyft den motsatta armen &ver
huvudet och kann att det stracker i utsidan pa
overkroppen och nederst i ryggen. Hall i 30 sek och
upprepa at andra hallet.

Varaktighet: , Set: , Reps: , Paus:
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