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Drag in naveln nagot, rulla upp sa att
skulderbladen [damnar underlaget,
stréva efter att arbeta upp mot taket - ga
langsamt tillbaka.
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Aktivera balmuskulaturen genom att
dra in naveln nagot, tryck svanken ned
mot underlaget
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drag naveln nagot inat. Lyft héftpartiet,
behall svanken i oférandrat lage med
hjalp avbal- och skinkmuskler.
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Stegring. Strack ena benet - behall
svanken i oférandrat ldge med hjélp av
bal- och skinkmuskler.
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Lyft motstdende arm och ben till
horisontallage med bibehallen
indragning av naveln for att undvika
ytterlage i svanken. Skifta arm och ben.
Lyft upp underbenet och stdéd enbart pa
knéat fér svarare variant
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Sta pa taspetsar och armbagar med rak
kropp, undvik svankning genom att
aktivera balmuskulaturen, drag in
naveln nagot.
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Liggande i rak vinkel pa sidan. Lyft upp
benen frdn golvet . Hall 30 s

Liggande pa mage. Spann
magmuskler, ryggmuskler och
stiartmuskler. Lyft lAngsamt ett ben
nagra cm, sank igen, vaxla ben.
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Vrid kroppen inat och ihop, for att sedan
réta ut och stracka upp.
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Ligg pa mage med armarna utefter
sidan och pannan mot golvet. Spann
skinkorna och drag samman
skulderbladen samt lyft huvud/ armar/
Overkropp fran golvet. Titta nedat.
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Lyft vdnster arm och hdéger ben uppat.
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Pressa ned svanken, tryck ena handen
samt motsatt sidas fot mot underlaget.
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