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Sittgympa med ryggovningar soiasas
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Sitt pa stol. Boj i knaleden s&
mycket du kan genom att dra
in foten under stolen. Strack ut
benet sa att det blir helt rakt,
kom till slutstrdckning genom
att boja upp foten och Iyft
sedan halen en liten bit fran
golvet.
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Vaxelvis knalyft.
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Hal och tahavningar.
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Knat utat, lyft foten och forsok
nd motsatt hand.
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Sittande crawling med bojda
armbéagsleder och samtidig
balrotation.
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Bdrja med armarna i axelhojd.
Drag den ena nedat/ bakat
och skjut den andra framat/
uppat sa langt det gar.

Sitt med rak rygg. Satt
handerna bakom nacken och
hall ihop armbagarna. Boj
ryggen bakat, folj med blicken
samtidigt som du fortsatter
halla ihop armbagarna.
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