RORLIGHET TILL TULE
BROSTRYGGEN

BEKANTA DIG MED RULLEN

Lagg rullen pa langden och lagg dig pa
rygg. Ovanpa rullen ligger huvudet,
ryggen och backenet. Knana ar bojda och
fétterna framat. Du kan ta latt st6d med
handerna fran golvet.

Det finns en liten naturlig kurvaii
landryggen. Andas lugnt. Med varje
utandning pressa bréstet hardare mot
rullen.

MELLANKROPP AKTIVERING

Ligg pa rygg parullen. Andasin och rotera
samtidigt rullen nagot at vanster. Med en
utandning, dra forsiktigt naveln mot
ryggraden och aterga till mittlaget.

Vrid rullen véxelvis pa bada sidor. Kroppen
forblir rak under rorelsen. Du kan 6ka
utmaningen genom att flytta handerna
narmare rullen.

BROSTOPPNING

Ligg pa rygg pa rullen och lyft handerna
mot taket. Handflatorna ar vanda mot
varandra cirka pa ett avstand av 20 cm.
Andas in och 6ppna armarna at sidan. Du
kan halla armbagarna litt bojda.
Aktivera mellankroppens muskler och for
tillbaka armarna till utgangslaget.
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SAXRORELSE

Ligg pa rygg pa rullen. Andas ut och
dra forsiktigt naveln mot ryggraden.
For samtidigt den hogra 6vre
extremiteten raktintill 6rat och den
vanstraintill kroppen. Med en
inandning, andra positionen for de
ovre extremiteterna till det motsatta.
Hall ryggen parullen.

BROSTRYGGROTATION

Kom inifyrfota staendeposition, rulla pa
vanster sida. Handerna ar rakt under
axlarna, knana under hofterna och med en
naturlig bojning i landryggen.

Placera din hogra hand pa rullen under din
vanstra hand. Nar du andas ut, tryck bort
rullen fran dig med héger hand sa att
brostryggen roterar. Undvik att rotera
backenet med rorelsen. Gor rorelse till
badasidorna.

SIDOSTRACKNING

Sitt pa dina smalben, vinster hand parullen.
Med utandning, tryck bort rullen fran dig med
handen, kdnn strackning pa vanster sida.

Oka strickningen genom att trycka den vinstra
halvan av backenet mot golvet.

Hall stretchen i 20-30 sekunder, byt sedan sida.
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