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Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Ryggliggande backenlyft.x

Omgangar; 1-2, Upprepningar: 10-20
Ryggliggande ryggrotation.x

4

Omagangar; 1-2, Tid: 1 minut
Ryggliggande cykling.x

-

#

Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Ryggliggande dubbla amlyft och
enkelt benlyft.x

A

Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Sidliggande dubbla benlyft.x

Omagangar: 1-2, Upprepningar: 10-15
Magliggande kotpelarbdjning.x

A

Omgangar; 1-2, Upprepningar: 10-20
Magliggande diagonalt ben-
o.armlyft.x

Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Magliggande enbenslyft med hojt
kna.x
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Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Kna-handstaende benlyft at sidan
med bdjt kn&.x

Omgangar: 1-2, Upprepningar: 10-20
Kna-handstaende armlyft at sidan.x

Omgangar; 1-2, Upprepningar: 10-20
Kna-handstaende diagonaltlyft.x

{

Omagangar: 1-2, Upprepningar: 10-20

Kna-handstaende lateral tippning av
backen.x
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