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Knebgy
Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bgy knaerne til ca. 90 grader og reis
opp igjen. Strekk gjerne armene fram nar du gar ned.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

Baye ryggen
Bgy overkroppen rolig sa langt framover som mulig og strekk armene ned mot
fottene. Hold ytterposisjonen i 1-2 sek.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

"Plukke epler"

Se for deg at du plukker et eple hayt opp for sa a legge det i kurven som star
ved beinet pa motsatt side. Strekk deg opp til den ene siden sa langt opp du
kommer, slik at motsatt fot gar opp pa ta. Bgy deg sa ned mot gulvet pa
motsatt side, gjerne helt ned sa du tar i gulvet. Gjgr avelsen til begge sider.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

Firfotstaende loft av arm og bein
Sta pa alle fire. Strekk vekselvis den ene armen og det motsatte benet til de er i
forlengelse av kroppen. Hold et par sekunder i ytterstillingen fer du gar tilbake.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

Rotasjon av korsryggen

Ligg pa ryggen med bay i kneerne og fattene i gulvet. Hendene ut til siden.
Hold kneerne samlet og la de falle rolig til siden og mot gulvet. Gjgres til begge
sider.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

Ryggteyning pa alle fire

Sta pa alle fire. Sitt tilbake pa helene og strekk ut armene sa langt foran deg du
greier. Slapp av i nakken. Hold noen sekunder og ga tilbake til
utgangsstillingen.

Sett: 2, Repetisjoner: 10
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