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1. Backenlyft 5

Ligg pa rygg, boj bada benen och lat fétterna vila mot mattan. Spann magen och rumpan. Lyft
rumpan fran mattan tills det blir en rak linje fran axlar till knana. Hall i 10 sek, ga tillbaka till
utgangsposition. Upprepa.

Viktigt: Svanka inte i ryggen!

2. Fyrfotastaende benstrackning av héger ben

Sta pa alla fyra. Strack ut det hdgra benet sa att det blir en férlangelse av kroppen, sénk ner och
upprepa.

Tips! Sta garna med sidan till en spegel sa att du ser om du klarer att halla ryggen rak genom hela
6évningen och att du klarar att stracka benet helt ut.

3. Armbégjningar pa knina
Knéna satts i golvet och Gverkroppen halls fixerad pa strackta armar. Ha ett axelbrett grepp. Sank
kroppen mot golvet och pressa dig uppat igen.

4. Utfall framat 1

Sta pa en matta eller golv. Lyft det ena benet och ta ett steg framat. Nér foten traffar golvet sa sanker
du dig ner mot golvet tills att det motsatta knat néstan nuddar golvet. Overkroppen ska du hélla rak.
Pressa ifran och kom tillbaka till startpositionen. Upprepa pa andra sidan. Tank pa att halla ryggen
neutral, knat ska vara stabilt och ga i samma riktning som vristen.

5. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan
Sta pa tarna och hall 6verkroppen fixerad pa strackta armar. Ga upp och ner fran/till armbagarna.

6. Hopp framat 1
Sta med hoftbrett avstand mellan fétterna. Ta armarna bakat och bgj dig ner i knéna. Ta sats med
armarna sa hoppar du framat. Upprepa.

7. Rotation av korsrygg i rygglage

Ligg pa rygg med raka ben och armarna ut till sidan. Lyft det ena benet rakt upp ifran golvet, rotera
kroppen 6ver mot andra sidan och for foten ner mot golvet. Armarna, 6vre del av ryggen och
skuldrorna ligger hela tiden kvar i golvet. Ga forsiktigt tillbaka till utgangspositionen och upprepa pa
andra sidan.
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