STAVGYMPA TULE

KROPPROTATION TIETORESKUS
Staibra hallning. Lyft ditt hégra ben fasthakat i luften och
rotatera samtidigt 6verkroppen at héger. Upprepa pa bada

sidor. Rorelse aktiverar balansen och 6kar ryggradens

rorlighet.
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Sta uppratt med benen hoftbrett isdr. Béj 6verkroppen at
héger och aterga till startpositionen. Upprepa till vinster.
Rérelsen tranar balmusklerna och stracker ut
revbensmusklerna.
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= mot till exempel en tradstam. Hall din kropp rak och
fotterna stadigt pa marken. Lat armbagarna bojas
langsamt, stanna en stund och strack

ut armbagarna.
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RODD MED STAVAR

Sta benen hoftbrett isdr med ldtt b6jda knan. Luta
overkroppen framat fran héften och fér armarna rakt nira
kndna. Dra stavarna mot naveln, armbagarna bakat, och
dra samtidigt ihop skulderbladen. Rorelsen engagerar
musklernaiovre delen avryggen.
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Sta i uppratt staende position. Fa stdd fran stavarna. Ta ett
langt steg med héger fot bakat och béj pa knéna. Vikten
ligger pa framfoten, hdl pa basen. Knd och fotled ovanpa.

Strack upp dig med hjalp av muskelstyrkani dina nedre
extremiteter. Gor rorelse pa bada nedre extremiteterna.
Rorelsen utvecklar muskelstyrkan i de nedre
extremiteterna.
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