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Rérelseguiden, rorlighet - staende

© www.ExorLive.com
Har ar ett forslag pa rorlighetsévningar att géra hemma. Tank pa hallningen och att ta ut rérligheten i lederna.
Anpassa programmet efter dina férutsattningar. Upprepa varje évning 10-20 ggr. Lycka fill!
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"Plocka" och rotera i dverkroppen
"Plocka" fran golv, res dig upp, vrid dverkroppen och strack ut
armen.

Backentipp
Tippa backenet framat sa att du svankar i ryggen, tippa sen
bakat sa du kutar i landryggen.

o 0 T6jning av baksida lar och vad

Strack fram ett ben och satt i halen. Vinkla upp tarna och sank
overkroppen framat med rak rygg tills det stracker i baksida lar
och vad.
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Hoftb6j och hoftstrack
Lyft knat sa hogt du kan. For det sen sa langt bak du kan, utan
att luta dig framat.

Ryggbdjning bakat
Placera handflatorna i 1andryggen. Titta upp i taket och boj sa
langt bakat i ryggen som mgjligt. Undvik att boja knana.
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