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Kor tva varva NMA innan passet.
Arbeta i ordningen som dvningarna ar givna. Gor sa manga som kanns bra. Ca 8-12 stycken. Gor alltid lika
manga hdger som vanster.

Pass

PNF - Utfall

Sta i utgangsposition, med ett ' _ o
gummiband runt knaleden. . i |
Gummibandet ska var spéant och r e
dra knaleden inat. Utfor ett '
utfallssteg bakat och hall knat rakt

over foten genom hela rorelsen. }
Aterga till startpositionen.
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Ovrig info:

Har du inte gummiband sa kor utan.

Enbenshdj - Bowlaren

Utgd ifrdn grundposition, sta pa ett _ “
ben med den andra fotens tar i | |
underlaget. Boj 6verkroppen mjukt
framét och forsok nudda
fingerspetsarna i golvet utan att

det andra benet tar i underlaget. i
Aterga till startposition. .

Svarighetsgrad & S
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Benbdj - Hindu

Sta pa ta genom hela dvningen.
Skjut ned armarna och tryck dig
ned i ett benbdj och tryck dig upp
ur benbojet igen med hjalp av
armarna.

Svérighetsgrad
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Tahav - Excentrisk

St pa en avstas med bada
halarna utanfor kanten. Ga upp pa
td med bada fotterna. Sta kvar
uppe pa td med en fot och ta bort
den andra foten. Sjunk sedan
langsamt ned med halen satt
tillbaka den andra foten och
upprepa rérelsen.

Svérighetsgrad

Armhavning - Hindu

Sta i armhavningsposition med
hoften sa hogt att armarna blir en
forlangning av dverkroppen. Sjunk
ned och for ansiktet sa nara
underlaget som mdjligt och ga upp
i en extension till raka armar. For
héften upp igen och upprepa
oévningen.

Svarighetsgrad
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Ovrig info:

Sta pa kna om fotter ar for tungt.

Hunden - Diagonal arm- och benlyft

Utgd ifr&n position pa alla fyra
med knana i underlaget. Lyft med
strackt arm ena handen framat till i
héjd med axeln. L,Kﬂ motsatt sidas
ben uppét bakat. Aterga till
startposition och upprepa for
andra sidan.

Svérighetsgrad

Ovrig info:
Sta pa ta istallet for pa kna!
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