RORELSEPAUS

Utfor varje dvning 10 ggri din takt vid 1-2 génger om dagen.

BENBOJ MED STOL

St& hoftbrett med fotterna. Res dig upp frdn stolen och
stréck p& dig samtidigt som du skjuter fram béckenet.

FRAMATBOJNING

St& hoftbrett med fotterna. Boj dverkroppen framdat och

strdck hdnderna mot fotterna. HAll 1-2 sekunder och
upprepa rorelsen.

BALANS PA ETT BEN

St& pd ett ben. Lyft upp motsatt ben och hitta din
tyngdpunkt och balans i 3 sekunder. Vaxla och byt
sedan till andra benet.

ROTATION OVERKROPP

St& hoftbrett med fotterna. Satt handen pd brdstkorgen
och rotera bakdt med andra handen. Byt hand och
upprepa rorelsen.

AXELRULLNINGAR

Rulla bada axlarna bakdt i stora cirklar, upprepa sedan
framat. Lat armarna hanga 1éngs med sidan av kroppen
hela tiden.

DUBBELHAKA FOR NACKEN

H&ll huvudet i neutral position. Dra
huvudet bakat till en dubbelhaka och
u hall kvar 5 sekunder. Upprepa rérelsen.
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