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Liggande diagonal armsving och
benspark
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Ligg pd ryggen med 90 grader i héfter och knan. Hall
armarna utstréckta 6ver brostet. Aktivera den nedre
och djupaste delen av magmuskulaturen genom att
dra naveln in mot ryggen. Hall spanningen, samtidigt
som du sénker den ena armen och strécker motsatt
ben. Aterga till startléget och upprepa med motsatt
arm och ben.
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Situps "fallkniven"

kg : set x rep.

Ligg pd rygg med armarna langs sidan. Lyft upp
benen samtidigt som du lyfter 6verkroppen mot
benen. I slutlaget har endast rumpan kontakt med
underlaget och fingrarna nuddar vristen/tarna.

Fallkniven

Ligg pd rygg med armarna Iangs sidan och benen upp
mot taket. Spann sates- och I&rmuskulaturen och dra
in naveln mot ryggraden. Rulla vidare bakat tills du
ligger p& skulderbladen. Pressa armarna ner i golvet
och skjut hofterna framat/uppat och lyft upp benen
mot taket. L&t kroppen vila p& skuldrorna och hall
fotterna i linje med 6gonen innan du andas ut och
I&ngsamt sanker dig ner mot golvet kota for kota.
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Sidocykling
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Ligg pd sidan med handerna bakom huvudet. Svinga
det 6vre benet bakat och boj knat s& du for halen mot
rumpan och stracker ut i héften. For darefter det
bojda knat framat och upp mot axeln, och stréack ut
det framfor dig. Gor denna cykel-liknande rérelsen
négra génger, innan du vander om och trycker bakat
négra génger (sparka fram, boj knét, dra tillbaka knat
och strack benet). Upprepa 6vningen med motsatt
ben.
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Cykeln
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Ligg pd rygg, lyft upp benen och fortsatt lyftet genom
att skjuta upp hofter och ben mot taket Placera
handerna pa ryggen ovanfér hofterna s& du stér
stabilt. Dra in naveln mot ryggraden och spann
satesmuskulaturen. S&nk benen i en spagat-liknande
rorelse. Boj det bakre knat, dra in halen mot rumpan
och fér knat framat samtidigt som du for tillbaka det
andra benet. Fortsatt med att cykla i luften i ndgra
varv.

Saxen
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Ligg p8 rygg med raka ben. Lyft upp benen och
fortsatt lyftet genom att skjuta upp hofter och ben
mot taket. Placera hdnderna mot ryggen vid héfterna,
s8 att du star stabilt. Dra in naveln mot ryggraden
och spann satesmuskulaturen. Andas in och sank det
ena benet medan du stracker det andra benet 6ver
huvudet i en slags spagat-liknande rorelse.

Grande Ronde De Jambe

f@jﬁr, | /C%ﬂ s

Ligg pd sidan med handerna bakom huvudet. Lyft det
Svre benet till hofthajd och rotera det lite utat. Andas
in medan du drar in naveln mot ryggraden och
svingar benet framfér dig. Lyft benet mot taket och
vidare bakdt medan du fortsatter att rotera utdt.
Andas ut och sénk benet, och fér det framat igen.
Forestall dig att du ror i en stor gryta. Tank pa att
skapa en motvikt till benet genom att du skjuter den
ovre hoften i motsatt riktning som foten. Gor
évningen i motsatt riktning ndgra gdnger innan du
upprepar med motsatt ben. Hall resten av kroppen
helt stilla medan du utfér évningen.
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