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Situps
Omrade: mage

Spann magen sa att ryggen
pressas ner mot bollen, rulla

upp.

Avlasta nacken genom stod av
dina hander.

Dra inte i nacken, lat handerna
fungera som stod.

Situps, sneda

Omrade: mage

Spann magen sa att ryggen
pressas ner mot bollen, rulla
upp och rotera at sidan.

Ovningen kan utféras en sida i
taget eller vaxelvis.

Avlasta nacken genom stod av
dina hander.
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Bendrag

Omrade: baksida, lar

Placera fotterna pa bollen, hall
armarna som stod pa sidan av
kroppen.

Spann och lyft upp rumpan,
hitta balans och dra in bollen
mot kroppen.

Ovningen ar ej lamplig vid
ryggbesvar.

Ryggresning

Omrade: rygg

Lagg dig pa bollen med
brostkorgen fri.

Lagg handerna bakom nacke
och rulla upp ryggen.

Tank pa att inte dra med
nacken, hall blicken snett nerat.

FOor battre balans ta stod med
fotterna mot vagg.
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Armhavning

Omrade: brostkorg

Placera hianderna axelbrett pa
bollen.

Hall benet rakt och lyft uppat.

Spann satet och lyft ej hogre an
att hofterna ligger an mot
bollen.

Utfor dvningen vaxelvis.

Benlyft

Omrade: sate

Placera bollen under hoftpart,
ta stod med armarna pa golvet.

Hall benet rakt och lyft uppat.

Spann satet och lyft ej hogre an
att hofterna ligger an mot
bollen.

Utfor ovningen vaxelvis
(bilderna visar bara ett ben).
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