Gang pa stallet

Tranar balans och stabilitet for ryggen.

Lyft upp ena knat och hall balansen, séank sakta ner
foten. Blunda for att 6ka instabilteten och déarmed
svarhetsgraden.

Sidorullning pa rygg

Styrketraning for sneda magmusklerna.
Ligg pa golvet med fotterna uppe pa bollen. Rulla
bollen at sidan och for sedan tillbaka knana.

Stretch bal

Stretch for bal och brost, motverkar
framatroterade skuldror.

Sta pa kna vid sidan av bollen. Stréack ut det
yttre benet och lyft armen mot taket snett
bakom huvudet.

Crunches

Styrketraning for magen.

Rulla sakta upp men lat svanken ligga kvar
mot bollen.

Armhavningar omvanda

Vanliga armhavningar, fast jobbigare.
Spann mage och hoft sa att kroppen ligger rakt.
(Om bollen istallet placeras under mage och hoft
blir armhavningen mindre jobbig.)
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Ryggresning pa kna eller ta

Skonsam dvning for ryggen.

Rulla upp ryggen, stanna nar den ar rak.
* Gor 6vningen pa ta om du vill ha tyngre
motstand.

Stretch hoftbojaren

Effektiv stretch men skonsam mot knana.
Strack ut benet rakt bakom kroppen, rulla forsiktigt
ner at sidan och kann hur det drar i héften.

Svankpress

Ovning for att kontrollera svanken, aktiverar
nedre delen av magen.

Placera bagge handflatorna under svanken, sank
ner ena benet fran bollen och tryck ner svanken mot
handerna hela tiden.
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Hoftlyft

Styrketraning for stjart, lar och rygg.

Tryck upp hoéften och sank sakta ner till startlaget.
Hall ena benet i luften fér att géra 6vningen
jobbigare.



