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1. FILM: Ryg bgjning, staende

Sta med fgdderne i ca. hoftebreddes afstand. Bgj
overkroppen sa langt frem som muligt og straek armene
ned mod fgdderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsag at komme
lzengere og leengere ned for hver gentagelse. Lille
bajning i knae hvis ngdvendigt.

Set: 3, Reps: 6

2. FILM: Ryg straekning, staende mod vag

Sta med fedderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til vaeggen. Placer underarmene mod
vaeggen i ansigtshgjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad baekkenet falde sa
langt ind mod veaeggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsag at
komme leengere ud for hver gang.(placere fadderne
lzengere fra veeggen)

Set: 3, Reps: 10

3. FILM: Styrke ryg

Stet bagdelen op af veeg (kan ogséa gennemfgres uden
vaeg) og bgje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme haenger mod gulv, beholde lille svaj i
lzenden.

Fare arme op over hovedet sa langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevaegelsen udfgres i
et langsomt tempo.

Set: 3, Reps: 12

4. FILM: Liggende rotation med bgjede hofter og
knee

Lig pa ryggen med bgjede hofter og knae og armene ud
til siden. Drej baekkenet og med samlede ben skiftevis
mod hgjre og venstre.

Set: 3, Reps: 12
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5. FILM: "Dykkeren™

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Hold
balancen pa et ben med let bgj i knaeleddet. Bevaeg
overkroppen fremover med strakte arme mens du
samtidigt lafter modsatte ben bagud. Skiftevist pa hgjre
og venstre ben.

Seet: 3, Reps: 12
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