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Omgangar: 3, Upprepningar: 30 Omgangar: 3, Upprepningar: 30 o
Sitt med rak rygg. Satt handerna bakom nacken och hall |Sitt med rak rygg. Fast handema framfér brostet. Vrid
ihop amfmbagarna. Boj ryggen bakat, folj med blicken kroppen at det onda hallet och titta bakom dig sa langt
samtidigt som du fortsatter halla ihop ambagama. du kan.

Omgangar:; 3, Tid: 30 sekunder _
Omgangar: 3, Upprepningar: 30 Ligg pa plant underlag med 6verkroppen utanfor kanten
Ligg pa plant underag och satt i underarmarna sa att sa att det onda omradet ar precis utanfor kanten. Hang
ryggen hamnar i ett uppstrackt lage. Titta uppat. ut éver kanten.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30 3
Omgangar; 3, Upprepningar; 30 _|Sta pa alla fyra, vilande pa underarmarna. Lyft upp ena
Sidliggande med uppdragna knan. Handerna bakom armen mot taket, titta efter handen, en latt téjning i
nacken. Rotera dévre ammbagen utat/ bakat. yiterlaget.
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