Ryggradsvridningar

1. Sarade ben fotter i mattans kant, tarna pekar uppat mot taket. Inandning vrid fotter
och ben till héger, huvudet at motsatt hall. Utandning vrid tillbaka till mitten.
Upprepa at motsatt hall. 6-10 rundor

2. Korsade ben o fotter, hoger fot dverst. Inandning vrid at hoger, huvud at vanster.
Utandning tillbaka till mitten. Upprepa motsatt hall. 3-6 rundor. Byt sedan och ha
vanster fot dverst och gor pa samma satt.

3. Hogra hdlen ovanpa den vanstra fotens tar. Inandning vrid at hoger, huvud at
vanster. Utandning tillbaka till mitten. Upprepa motsatt hall. 3-6 rundor. Byt sedan
och ha vénster fot 6verst och gor pa samma satt.

4. Bojda ben sarade fotter i mattans kant. Utandning benen ner mot golvet at hoger,
huvud till vanster. Vanster kna kommer ner mot hogra foten. Huvud till vanster.
Inandning tillbaka till mitten. Upprepa at motsatt hall. 6-10 rundor

5. Samma som ovan fast med fétter och ben ihop

6. Samma som ovan fast med kndana uppdragna mot brostet
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