ulle

Omvandasit up's par
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Utfér omvéanda sit up

- Startposition sittandes.

- Rulla sakta ner med spand mage och C-formad
rygg.

- Gainte salangt ner (halvvags mot underl aget),
vand sedan tillbaka upp mot sittande position.  §

Utfors 3 x 15st

Underlag: stabilt (ex.v. golvet), mjuka upp med
en yogamatta eller liknande).

M. Gluteus maximus- Stretch

Stretch av stora sdtesmuskeln.

Hall i 30 sek och upprepa 5ggr/sida.

Hoftpress

1) Knip béckenbotten och "sug in"
naveln.

2) Lyft hoften upp

3) Knip rumpan och tippa béckenet
bakat.

Obs! Svanka INTE!

Utfores 3 x 15st



