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5. Sidobgj

Finn utgangspositionen genom att std med
fotterna med en hoftbredds avstand pekande rakt
fram. Hall stangen i luften éver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det ar viktigt att armarna
halls raka och som om de ar en férlangning av
ryggen. Gor en sidobdgj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rérelsen pa
motsatt sida.

6. Fronhav m/kapp

fotterna. Hall en pinne framfor kroppen. For
pinnen fram och upp samtidigt som du andas in.
Slapp pinnen langsamt nedat igen i samma
rorelsebana och andas ut igen.

Sta garna med ryggen mot en vagg, ha kontakt
med bakhuvud, brostrygg och svank mot vaggen.
Halar ca 10-15 cm fran vaggen.

7. Avslappnat benfallning

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och handerna ut at
sidan. Ha handflatorna vanda uppat och benen
samlade. Kann att benen kanns tunga och
avslappnade. Lat benen falla ut at sidan och anvand
magmusklerna for att dra upp dem igen samtidigt som
du pressar korsryggen mot underlaget. Kann att du far
en stodjande effekt i ryggen nar du slapper benen fran
sida till sida.

Utfors langsamt och kontrollerat.

8. Rotation av overkropp i sidliggande

Ligg pa sidan med en kudde under nacken. Hall
benen samlade med héfter och knan bojda.
Oppna upp brdéstkorgen genom att stracka den
Oversta armen upp och sa langt bakat du
kommer utan att laren tappar kontakt med
underlaget. Lat huvudet folja armens rorelse.
For sedan lugnt tillbaka armen till
utgangsstallning.

Utfors langsamt och kontrollerat.
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