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Ovning 1/3

Utgangsstallnin
Liggande pa rygg.

Genomférande

Pendla omvéxlande hoger respektive vanster arm uppat/bakat och nedat/framat.

Upprepa
Fritt antal ggr
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Ovning 2/3

Utgangsstallnin:

Sittande pa pall framfér spegel med handflatorna mot varandra i brosthéjd 1-2 dm framfér kroppen.

Genomfdrande

For handerna/armarna utat varsin sida med blicken/ansiktet riktade mot spegeln, och tillbaka igen.

FY\

Upprepa

Fritt antal ggr
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Ovning 3/3

Utgangsstallning

Staende med ryggen vand mot en vagg och med en skum-/bad-/Pilatesboll fastklamd mellan vagg och brostrygg.

Genomforande

Rulla bollen i sidled och fran rygg till bréstsida genom att ta sidosteg och vénda runt kroppen.

Upprepa
Fritt antal ggr
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