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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

Sta pa alla fyra pa en matta. Hall ryggen rak. Forsok att stracka ut det ena benet. Upprepa med det
andra benet.

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. Knaboj 1

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. B6j i knana tills laren ar parallella
med golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stéllningen med
bojda knan i nagra sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna inte skjuter langre fram &an
tarna.

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. Tahav 4

Sta pa en matta eller golv med ca héftbrett avstand mellan fotterna. Lyft pa halarna och pressa dig
upp tills du star pa ta.

Sank dig ner till startpositionen och upprepa.

7. Hoppa pa ett ben till sidorna med stophopp

Sta pa vanster fot. Hoppa pa ett ben mot vanster - stanna upp i 2 sek, ta ett nytt hopp mot hoger -
stanna upp i 2 sek. Upprepa. Byt ben.

Viktigt: knat ska peka nagot utat!

8. Knastaende diagonalrérelser

Sta pa knéna pa golvet. Forsok att réra vid hdger hal med héger hand samtidigt som du haller vanster
arm utstrackt sa hogt du kan mot taket. Upprepa med motsatt sida.

Fokusera gérna aktivt pa din andning. Andas in nar du stracker dig ned mot halen, andas ut nar du
roterar at motsatt sida.
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