Spansthopp |3x10

GOr som ett upphopp men boj pa benen med hela fotsulan i och ta i upphoppet




|*Dead bug |3x10 (5 pa varje sida) |Gé ner diagonalt, tex hoger arm vanster ben och de andra stannar kvar i ursprungsposition




|*H6ft|yft 2 varianter 3x10

. Borja med att lagga dig pd rygg pa golvet med fotterna i marken. Dra upp fotterna till rumpan, utan att nudda den. Det ska vara
ungefir en decimeter mellan rumpa och hal.

. Minska sedan avstdndet mellan héft och revben genom att trycka lAndryggen ned i golvet. Ett tips &r att du sdtter tummen vid
revbenen och pekfingret vid héftbenet. Nar du sedan pressar landryggen mot marken ska avstandet mellan din tumme och
pekfinger minska.

. 5padnn bade magen och rumpan.

. Tryck till sist héften uppat i riktning mot ditt eget ansikte. Du kommer kdnna att det stramar pa framsida lar och marka att du inte
kan komma lika hégt upp ndr du pressar ned landryggen i marken, som nar du svankar.

. Kédnn efter att du spanner rumpan, och inte baksida 1ar, fér att Svningen ska ta korrekt.
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*Rorlighet Core

3x10 (5 pa varje sida]

Ligg pa rygg pa golvet med
armarna strackta rakt upp mot
taket och handflatorna ihop

Knéna ska vara béjda och fétterna
ska vara i golvet

Vrid dverkroppen sé langt du kan
at ena sidan samtidigt som du
haller kvar handerna ihop

Vrid tilloaka och vrid sedan at
motsatt hall

Forsvara ytterligare genom att vrid
benen at motsatt hall






