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Tahavnlngar med bada
fotterna samtidigt. Oka
belastningen genom att ga
upp pa ett ben.

Rak rygg, fall i hoften, tyngden
pa halarna. Sitt ned.
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Med ena benet vinklat i 90
grader. Sta och hall balansen
en stund pa varje ben.
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Fall framat mot vaggen och
stoppa upp sa sent som
mojligt. Oka belastningen
genom att flytta fétterna bakat.

b
.

1. Kuta ryggen och kryp ihop,
for handrygg mot handrygg
framfor kroppen. 2. Strack
hénderna bakat och ut med
brostet, handrygg bakat.
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Styrka koordination knan,
hofter, rygg. Sjunk ned pa ena
knat, ev kan man stotta med
héanderna mot laret. res upp
och sjunk sedan ned mot
andra knat. Obs! Ha koll pa att
bojt kna riktas fram over foten.

Sta rak. Boj dig framat utan att
b6ja pa dina knan.
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BOj 6verkroppen rakt at sidan.
Hall hoften stilla.

Copyight © Moilus Di gital Reh.

Med armbagen mot en
dorrpost eller liknande. Hojden
kan varieras beroende pa var
man vill ha téjningen. Tag ett
steg framat eller till tojning
kanns.
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