Door sling med Anne Marie

Push ups

Tranar brost

Sta med foétterna i hoftbredd eller pa knana, ryggen mot dérren

Stall in handtagen i hoft hojd och ta tag i handtagen

Raka armar, lagg tyngden i handtagen, for armarna rakt ut ca 45 grader och gor en
push up.



Omvanda flyes

Tranar rygg

Sta med fotterna i hoftbredd, ansiktet mot dorren

Stall in handtagen ju langre slyngan ar desto tyngre blir det och ta tag i handtagen
Luta dig bakot i ca 45 grader och ha raka armar

Ha latt svankad rygg, dra in naveln mot ryggraden och sankta skuldror

For armarna rakt utat sidorna sa att brostet flyttar sig mot dérren, knip ihop
skulderbladen

Kom sakta tillbaks till utgangs positionen



Mag plankan med ben rorelse

Stall in fot klykorna sa att de ar ca 30 cm ovan golvet.

Bdrja med att stalla dig pa underarmarna och knana med fotryggen i fotklykorna
Ryggen latt svankad, dra in naveln mot ryggraden och sankta skuldror

Pressa fotterna ned i fotklykorna sa att knana stracks och hoéften lyfts sa att du star
i en plank position, tarna pekar rakt nedat

| plank positionen for du bagge benen rakt utat sidorna och tillbaks, sakta och
kontrollerat



Ryggplankan

Tranar ryggen

Stall in fotklykorna ca 30 cm ovanfor golvet

Lagg dig pa rygg och plassera halarna i klykorna, har armarna pa golvet langs med
kroppen

Dra in naveln mot ryggraden, strack benen, tarna pekar mot anisktet och for ihop
benen.

Tryck fétterna ned i klykorna sa att hoften kommer upp i en lodrat linje, stabilisera
med armar och skuldror

Kom sakta ned



Knaboj pa ett ben

Tranar rumpan

Stall in handtagen sa att du star latt bakatlutad, armarna langs med kroppen och
bdj ca 90 grader i armbagarna

Sta pa ett ben, det andra benet haller du strackt framfér dig

Dra in naveln mot ryggraden och korsa armarna over brostet

Samtidigt som du satter dig ned sa att laren ar horisontalt med golvet sa stracker
du ut armarna rakt fram

Ga sakta och kontrolerat ned, pressa ifran med halen pa vag upp

10-15 per ben x 3 set



Utfall

Tranar lar och rumpa

Sta i utfalls position med en fotrygg i en fotklyka som ar strax nedanfér knana
Ga ut en bit fran dorren

Hall dverkroppen rak, dra in naveln mot ryggraden

For foten som ar i fotklykan raktbakat samt sa att knat pekar ned mot golvet
samtidigt som du bojer det andra benet.

Se till sa att knat sparar dver tarna samt att knat inte gar framfér tarna



