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2. Setelgft pa en ball

1. “Plukke epler” sittende pa ball

Ligg med den gverste delen av ryggen pa ballen. Finn ngytralstillingen i ryggen

Sitt pa ballen med rett rygg og loft vekselvis armene opp over hodet. Strekk
og bekkenet, lag "flat mage" og laft bekkenet opp til vannrett

armen godt opp og over mot motsatt side, slik at du kjenner Q N
at det strekker langs siden. Forsgk & holde balansen. [ ('/ A posisjon. Senk langsomt tilbake og gjenta.
Sett: 3, Reps: 10 ﬂ \\ /“‘\\ Sett: 3, Reps: 10
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3. Dyp knebgy 4. Firfotstaende benloft 1

Sta pa alle fire. Laft og strekk det ene benet til det er i forlengelse av kroppen.

Start i en staenede posisjon. Fattene har skulderbredde avstand og ryggen
Senk tilbake og |aft deretter motsatt ben.

holdes ngytral. Start bevegelsen ved & sette deg bakover som i en dyp knebgy.

Nar du kommer ned i bunnposisjon, hoften under kneet, og Q N Sett: 3, Reps: 10 Q
press opp igjen. Hold en ngytral rygg gjennom hele o - o
bevegel h den pé heelene. Alternativt kan d b i\
evegelsen og ha tyng en pa heelene. ternativt kan den z/ \\l} // \\ M \\l}
dype sittestillingen holdes i noen sekunder fgr du presser o () ()
opp igjen. | m \,H
Varighet: 30 sek, Sett: 3 W W W

ExorLive.com 04.08.2020 @ 14.36 Side 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13176
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13176
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=795
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=795
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8827
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8827
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=713
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=713
https://exorlive.com/video/?ex=13176,795,8827,713&culture=nb-NO

