
Spänsthopp 3x10 Gör som ett upphopp men böj på benen med hela fotsulan i och ta i upphoppet



*Dead bug 3x10 (5 på varje sida) Gå ner diagonalt, tex höger arm vänster ben och de andra stannar kvar i ursprungsposition



*Höftlyft 2 varianter 3x10

Variant 1 Variant 2



*Rörlighet Core 3x10 (5 på varje sida)



*Rygglyft "jorden runt" 3x10 (5 åt varje håll) Tänk på att titta ner i golven, 
nacken ska vara som en förlängning av ryggraden


