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MELLANKROPP AKTIVERING

Ligg pa rygg parullen, fotsulorna pa golvet och ta
ett l3tt st6d med hinderna fran golvet.

Med en utandning, dra forsiktigt naveln mot
ryggraden och lyft lugnt den andra nedre
extremiteten fran golvet med bajt kna. Ga tillbaka
ner.

Undvik att runda nedre delen avryggen eller luta
backenet under rorelsen. Gor rorelserna vaxelvis.

Du far en utmaning i vningen genom att halla
bada fétterna fran golvet medan du gor rorelsen.

MAGMUSKLER OVNING

Ligg pa rygg pa rullen, med fotsulorna pa golvet. Ta
fingrarnai ett kors och tvars mot bakhuvudet.
Armbagarna ar 6ppnaisidan.

Andas ut, dra forsiktigt naveln mot ryggraden och
lyft 6verkroppen fran rullen. Dra inte i huvudet
med hinderna. Med en inandning, ga lugnt ner
igen.

TRICEPS ARMHAVNING

Sitt pa golvet, rullen bakom ryggen och
rull hdnderna axelbrett isdr. Armbagarna
arbojda. Nar du andas ut, rata ut
armbagarna och lyft samtidigt h6fterna
fran basen. Med en inandning, sank ner
hofternaigen.

Axlarna haller sig nere under rérelsen. Du
kan gorarorelsen mer utmanande med
attratautbenen.
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HOFTLYFT

Vilj forst om att vill du gora rorelsen lattare,
nar rullen ligger tvars under hofterna (a.) eller
mer utmanande, nar rullen ar lingsgaende
underryggen (b.).

Stig dig pa rullen och luta dig ltt mot golvet
med handerna. Med en utandning, dra
forsiktigt naveln mot ryggraden och vand
svanskotan upp mot taket, vilket gor nedre
delen avryggen latt rundad. Med en
inandning, aterfér ryggen till mittpositionen.

Fortsatt genom att andas ut for att lyfta
héfterna fran rullen och andas in fér att sdnka
hofterna lugnt. Aktivera saitesmusklerna
under lyftet. Avstandet mellan kndna ar
samma under rorelsen.

SAXOVNING

Lagg rullen pa tvdren under
hofterna. Lyft upp benen rakt.

Med en utandning, dra forsiktigt
naveln motryggradenoch férden .
andra nedre extremiteten &/ - >
antingen bojd eller rakt mot ~ TR
golvet. Andasin, aterga till B
startpositionen. Gor rorelsen

vaxelvis.
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Placerarullen diagonalt pa golvet. Ta med vanster
hand och héger knéi en rulle. Héger fots tar vilar
l4tt pa golvet. Med utandning, dra forsiktigt
naveln mot ryggraden. Lyft din hogra arm rakt
intill din kropp och ditt vanstra ben upp bakom dig.
Rtergd lugnt till startpositionen med en
inandning.

Upprepa forst pa andra sidan, byt sedan sida.
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