Sateslyft

- Knip skinkorna och spann dckenbotten.
- Lyft sakta backenet upp.

- Viktigt att ha en rag landrygg, Tank pa att tippa backenet bakat. (bilden pa Lilli &r exemplarisk).




Omvanda situps

- Borjaiden position du ser pa bilden (Men med “C”-formad rygg).
- Rulla sakta ner (I3t kota- for-kota ta i golvet (eller rullen).
- Ga endast sa langt ner att du kan ga upp igen med muskelkraft

o Utfors med fordel pa Pilatesrulle for extra instabilitet.

OBS! Notera att Du skall INTE ha sa rak rygg som Lilli pa Bilden. DU SKALL FORMA RYGGEN SOM ETT ”C” |
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Stretch av siate (M gluteus maximus)

Visar tre olika positioner.

Tank pa att ha en rak rygg i de 2 6vningarna langst till vanster




Stretch av framsida lar (M quadriceps femoris)

Tar med en liggande variant av stretch av framsida lar. Denna ar mer avlastande for landryggen.




