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1. Draken med tahav

Stall dig upprest pa ett ben och hall en viktskiva intill brostet. Hall dig kvar pa ett ben med I&tt béj i knat medan du tippar 6verkroppen
framat. Motsatt ben &r utstrackt och som i en férlangning av 6verkroppen. Kom tillbaka till stdende stallning och vidare upp pa ta. Sank
dig langsamt ner igen och upprepa évningen.

2. Utfall bakat 2

Sta med samlade ben och hall armarna intill sidan av kroppen. Lyft det ena benet och ta ett stort steg bakat samtidigt som du faller
bakat. Nar benet nar golvet bromsar du rérelsen tills kroppen &r i en djup position. Sparka tillbaka och aterga till startpositionen.

3. Squat to stand m/rotation och strack

Sta med fétterna med axelbrett avstand isar. Béj Gverkroppen framat och satt handerna i marken. Ta tag om tarna och fér ner héfterna i
en huk-sittande position med armarna pa insidan av knéna. Pressa knéna ut mot sida hela tiden. Férsok att stracka ut ryggen sa
mycket som mgjligt. Titta pa den ena handflatan och strack den upp mot taket och fér sedan armen kontrollerat tillbaka till mitten och
fér sedan den andra armen mot taket. Nar detta &r genomfort, lyft upp bagge armarna over huvudet. Strack upp kroppen fran huk-
sittande mer armarna ovanfér huvudet.

4. Backenlyft

Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Hall i 3-
5 sek. Vila lika lange innan du upprepar évningen.

5. Ettbens backenlyft 3
Placera den ena fotsulan pa golvet och hall armarna snett ut at sidan. Aktivera den nedersta och djupaste delen av magmuskulaturen

och tryck in naveln mot ryggraden. Lyft upp backenet tills du ligger pa skulderbladen. Sank och lyft langsamt. Upprepa med det andra
benet.

6. Kombinerad planka och sidoplanka

Sta pa golvet pa tar och armbagar. Aktivera magmuskulaturen och hall en rak linje genom hela kroppen. Hall stallningen. Rotera sedan
hela kroppen runt sa att du ligger pa sidan med armbage och tar i golvet. Strack den raka armen upp mot taket. Hall stéllningen. Kom
sedan ned i vanlig planka igen.

7. X-faktor (sidoplanka m. arm- och benlyft)

Placera dig i sidoplanka med stéd av underarm och utstrackta ben. Lyft upp 6versta arm och ben mot taket. Sénk darefter langsamt
tillbaka igen. Upprepa.

8. Ettbensstaende héjning av boll m. en arm
Hitta balansen pa en fot. Hall en boll i den ena handen och fér upp den mot taket. Sank darefter lugnt tillbaka igen.
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