TRANA MED BOLL

NEDRE EXTREMITETERNAS MUSKELSTYRKA %
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Placera bollen mellan vaggen och ryggen.
Luta dig mot bollen sa latt som méjligt. Sta
benen hoftbrettisar.

Hall din vikt pa hilarna och sitt pa huk sa att

dinakndn och tar ligger i linje med varandra.

Atergar till startposition. Upprepa rytmiskt
10-15 ganger.

Ovningen stirker 1ar- och sitesmusklerna.

MSHHGA H&I\d

www.tule.fi

TULE
O

TIETOKESKUS

BEKANTA DIG MED BOLLEN

Sitt uppratt pa bollen, fétterna stadigt pa
golvet. Ta forst stéd fran bollen. Littna
greppet nar du blir bekant med bollen.

Nar du kdanner dig sdker lyfta vaxelvis benen
och stracka dig mot fotleden med motsatt
hand. Hall din hallning och ryggen rak.
Upprepa rorelsen rytmiskt 5 minuter.

HOFTROTATION

Ligg pa rygg, fotterna pa traningsbollen,
knédnaien vinkel pa cirka 90 grader. Strick
ut armarna at sidorna.

Spann mellankroppen och rotera benen pa
bollen forst till vanster och sedan till
hoger. Fokusera pa att hdlla kndna tatt mot
varandra och motsatta axlar pa golvet
under rotationen. Upprepa10-15
ganger/sida.
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Ligg pa rygg och héj benen pa
traningsbollen.
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Pressa hdlarnai bollen. Lyft upp dina hofter Py
genom att spannadina satesmuskler och ﬁ
larmuskler. Hall en stund och aterga lugnt
till startpositionen. Upprepa 10-15 ganger.

PLANKA

Hall knidna pa golvet och placera armarna
pa bollen.

Aktiveradina kdarnmuskler och sattdigi
en plankposition ovanpa bollen.

Du kan fa ett mer utmanande
traningspass genom att lyfta knana fran
golvet.

Hall positionen sa lange som
kroppspositionen ar under kontroll. Kom
ihag att andas.

RORELSE TILL AXLAR

Staien liten grenposition. Lyft bollen fran
golvet med ryggen rak och framsidan uppat.
Sank dig langsamt tillbaka. Hall armbagarna
raka under helarorelsen.

Upprepa 20 ganger.

Rorelsen aktiverar musklernai axelpartiet.

AVSLAPPNING

Ligg pa magen pa bollen. Lat kinden sjunka
mot bollen och slappna av nacken, benen
vila och ryggen rundas. Andas lugnt, idin
egen takt. Slappna av nagra minuter.
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