DENNE BALANSEN
STABILISERER MEG

Sta med bena omtrent i hoftebreddes
avstand ogen lett bay i kneleddene.
Boy overkroppen forover. Strekk
armene ut til hver side slik at de

er omtrent pa linje med skuldrene
mens du presser skulderbladene
sammen. Overkroppen
holdesisamme

posisjon gjennom hele

gvelsen. Gjenta dette til du
~ersliten, maks 12 ganger.

Fremmer mental fokus og
kroppsbevissthet. Det styrker og
strekker kjernemuskulaturen din,
samt gvre og nedre del av kroppen.




DENNE @QVELSEN GIR
MEG EN SUNNERE RYGG

Sta pa alle fire med handflatene og
knaerne pa bakken. Strekk venstre
arm og hayre fot ut, deretter hgyre
arm og venstre fot. Gjenta dette til du
er sliten, maks 12 ganger.

Diagonalhevninger forbedrer
koordinasjon og kognitive funksjoner.
Det er en god gvelse for ryggen,
magen, rumpa, larene og hoftene.




DENNE AVSLAPNINGEN
GIR MEG FLEKSIBILITET

Legg deg pa ryggen med kroppen
rett. Pust dyptinn, og fer hgyre kne
mot brystet nar du puster ut. Ta taki
kneet eller leggen, og trykk kneet lett
mot brystet. Hold posisjonen mens
du puster inn og ut 10 ganger. Legg
benet ned mens du puster ut. Gjenta
gvelsen pa den andre siden.

Avslapning og stressavlastning.
Det strekker musklene i ryggen
og baksiden av larene.




DENNE BESLUTTSOMHETEN
GIR MEG ENERGL

Sta oppreist med benai skulderbreddes
avstand. Sett deg ned uten a bergre
gulvet. Sitti 1 sekund. Sta helt opp.
Gjenta dette til du er sliten, maks 12
ganger.

Kneboy styrker mental
utholdenhet og besluttsomhet.
De aktiverer de store
muskelgruppene i bena,
rumpa og ryggen.




DENNE STABILITETEN
GIR MEG UTHOLDENHET

Legg deg pa magen og statt deg pa
underarmene og taerne. Laft kroppen
din opp fra bakken slik at bare
underarmene og taerne bergrer gulvet.
Kroppen din skal danne en rett linje fra
hodet til haelene. Stram magen, ryggen
og setemusklene. Hold posisjonen

sa lenge som
mulig og pust
jevnt.

Planking forbedrer mental
utholdenhet og stabilitet.
Det styrker kjernemuskulaturen.







