FO9
FO9 Startfys ol
Av: Micke EXOR.IVE

1. Magliggande diagonallyft

Ligg pa mage med armarna utstrackta éver huvudet. Lyft upp den ena armen och
det motsatta benet fran golvet, och sdnk sedan langsamt tillbaka. Upprepa med
motsatt ben och arm. Se till att halla nacken rak och blicken ner mot golvet under

hela rérelsen.
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2. Knéibj

Sta med fotterna i héftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. Boj i knana tills
laren ar parallella med golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen. }3\
Alternativt kan du halla stallningen med bdjda knén i nagra sekunder. Se till att ha

R,
hédlarna pa golvet och att knana pekar i samma riktning som tarna. //M\& V/wa
| N

(
i

Al

L

ExorLive.com 2023-01-08 @ 12:49 Sida2av 6 @ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=603
https://exorlive.com/video/?ex=265,603,267,781,778,8801&culture=sv-SE

FO9
FOO Startfys =l
Av: Micke EXOR

Jrouirto weoved

3. Sneda situps

Ligg pa rygg med bdjda ben. Hall den ena armen bakom huvudet och den andra
snett ut at sidan. Lyft huvudet och &verkroppen och vrid i riktning mot knat. Hall }3\ &
korsryggen kvar i golvet. Upprepa at andra sidan. , x /
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4. Plankan pa armbagar och tar

Sta pa tarna och armbagarna och finn neutralstallningen i ryggen och backenet.
Aktivera den nedersta och djupaste delen av magmuskulaturen och tryck naveln in }}\ &
mot ryggraden. Sta i denna positionen i 10-15 sek. / f
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5. Backenlyft

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett ut at sidan. Tippa backenet bakat.
Aktivera den nedersta och djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln ) &
mot ryggraden. Lyft backenet upp fran golvet tills du ligger pa skulderbladen. Sank [ i
och lyft langsamt. / M\& % %
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6. Burpees

Starta i staende position. Starta rérelsen genom att bdja knéna och satt handerna i
golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned }3\ &
(

mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen. Hoppa upp fran en djup ‘ |
knabgj position och klappa handerna dver huvudet med raka armar. //M\& %ﬂ%
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