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1

Stdende dverkroppsrotation

kg : set x

St& med en stdng pé axlarna. Vrid 6verkroppen frén
sida till sida. Se till att inte 6verdriva rérelsen.

rep.

2
Stdende sidbdjning m/stang

kg : set x

St& med rak rygg och en stdng 6ver axlarna. Boj
éverkroppen &t ena sidan, och sedan éver till den
andra. Se till att ej 6verdriva rorelsen.

rep.

Stdende armhivning m/boll

e

Std i armh&vningsposition med bollen mot en vagg.
Ha ett axelbrett grepp. Finn neutralstéliningen av
ryggen och backenet och spann den nedre delen av
magmuskulaturen genom att pressa naveln in mot
ryggen. Sénk dverkroppen mot bollen och pressa
sedan tillbaka.

Stdende rotation m/boll

set x

kg :

Hall bollen framfor bréstet och rotera éverkroppen
frén sida till sida. Se till att inte éverdriva rotationen.

rep.

5

Kndstdende framatrullning m/boll

kg : set x

Std pd knana och stdd dig mot bollen. Spann i mag-

och korsryggsregionen och rulla framat. Vand tillbaka
till utgdngspositionen innan belastningen blir sd stor
att du boérjar tappa kontrollen.

rep.

BOSU-boll: V-sittande

set x

kg :

Sitt ovanpa BOSU-bollen. Lyft benen tills du har
ungefar 90 graders vinkel i héfter och knan. Hall
armarna ut at sidan. Stabilisera mag- och
korsryggsregionen. Hall balansen s& ldnge som
majligt.

rep.

Knistdende balans pé en boll

Sitt med knana p& bollen och forsék halla balansen.
Du kan eventuellt stédja dig med ena handen. Rulla
kontrollerat ut 8t sidan och tillbaka.
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