4. PLANKAN

Spann mag- och skinkmusklerna. Hall en rak linje genom hela kroppen.
OBS! Far ej gora ont i ryggen — aktivera magmusklerna mera.

FOTBOLL

A. MAGLAGE PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd pa underar-
marna med armbagarna rakt under axlarna och knéna
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Trottheten ska kannas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

B. MAGLAGE PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stéd pa underar-
marna med armbagarna rakt under axlarna och fétterna
i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp
balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.

Trottheten ska kannas i magen och inte i ryggen.
Aktivera magmusklerna.

C. MAGLAGE MED FOTFORFLYTTNING

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa under-
armarna med armbagarna rakt under axlarna och
fotterna i marken. Spann mag- och skinkmusklerna och
lyft upp balen. Hall en rak linje genom hela kroppen.
Flytta fotterna utat och inat vaxelvis och bibehall god
balstabilitet. Tréttheten ska kannas i magen och inte i
ryggen. Aktivera magmusklerna.

D. SIDLIGGANDE HOFTLYFT

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena
foten. Hall armbagen i en rak linje under axeln. Spann
mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen och
lyft upp balen fran marken. Hall kroppen i en rak linje
med god balstabilitet. Upprepa 5-10 ganger och vaxla
sedan sida. Trottheten ska kénnas i den sida (midjan)
som ar narmast marken.

PAR. SKOTTKARRAN

En person ligger pa mage pa marken.

Den andra personen fattar tag om fotterna
och lyfter upp benen. Tillsammans gar de
nu framéat och den som gar med hénderna
pa marken bibehaller god balstabilitet
samt skulderkontroll. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen
och skuldrorna. Tréttheten ska kannas i
magen och armarna och inte i ryggen.



