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Sway Lumbar Thoracic  Forward
Back Lordosis  Kyphosis Head Posture

Tank pa att det ar viktigt att halla en bra position genom hela 6vningen!

© Hanthwise Incorpoested

Sank axlarna, hall en bra position, hall in armbagarna mot kroppen och pressa sakta utat i sidled och
ihop mot mitten igen. Se till att halla gummibandet strackt hela tiden!
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Axelbrett mellan fétterna, boj latt pa knéna, ”dra-naveln-mot-ryggraden”, jobba med armarna i
axelhojd, hall still dverarmarna och Iat armbagarna jobba med underarmarna utat!
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Valfritt att sitta eller sta men se till att ha en bra position. Lagg gummibandet bakom huvudet och
fatta tag i gummibandet s3 att du har armarna i 90°, 1at armbagarna och underarmarna gora jobbet.

Valfritt att sitta eller sta men se till att du har en bra position. Vira gummibandet runt handerna sa
att du far ett gummiband som &r lite latt slakt. Hall upp armarna i axelhdjd och i 90°. Jobba ut at
sidorna med armarna.
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Hall en god position med sankta axlar och strack ut armarna rakt ut fran axelhojd. Ror hela armarna i
sma cirklar framat och vaxla till bakat. Gor lite storre cirklar bade framat och bakat och tillbaka till
sma cirklar. Se till att halla axlarna sankta hela tiden.

Bilden till vanster galler! Axelbrett mellan fotterna, ”"dra-ryggraden-mot-naveln”, lyft upp armarna
och pressa ihop armbagarna framfor brostet. Lyft sakta armarna mot taket och sakta ner igen tills de
nar brosthojd - se till att halla ihop armbagarna hela tiden genom hela 6vningen!! For att 6ka
intensiteten — stanna i Oversta laget och goér sma korta ryck uppat — aven hér ar det viktigt att halla
ihop armbagarna HELA tiden!

Hoften ska vara stilla —1at armarna jobba!!
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