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1 Lig med ryggen pa bolden og god afstand
mellem fgdderne. Laft og drej overkroppen i

Skr& retning af det ene knae samtidig med, at

mavebgijning pa
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kneeet lgftes mod handen. Sidst i
beveegelsen er det kun leenden, der er i
kontakt med bolden. Sgrg for en jeevn
beveegelse. Gentag til den anden side.
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Katten
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Udgangsposition: Sta pé alle fire med
parallelle 1ar og armene lige ned fra
skulderne. Skulderbladende holdes ned mod
ryggen og lang nakke. Indgang: Treek vejret
ind - svaj ryggen og se op. Pust ud - krum
ryggen og se mod navlen. Gentag 5-10
gange. Fokus: Fokuser p& beveegelsen i
rygraden, svaj ogsa i brystdelen af ryggen.
Udgang: Kom tilbage i barnet - sid pa
heelene og leeg panden/hovedet i gulvet,
armene ligger ned langs siden af kroppen.
Rul derefter forsigtigt op i siddende stilling.

3

BOSU:
Ryghaevning
m/rotation

Lig pa& maven over BOSU-en med knaeene i
gulvet. Placer haenderne p& baghovedet.
Veer opmaerksom pa at holde nakken i
neutralstilling. Se ned i gulvet. Pres
skulderne ned og lgft overkroppen op
samtidig med traekkes skulderbladende
sammen. Drej kroppen roligt til den ene side.
Vend roligt tilbage til udgangspositionen.
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Dragen
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Sta pa et ben. Laen overkroppen fremover
samtidigt med det ben du ikke star p&
beveaeges bagover. Stop bevaegelsen nar
kroppen er i en ret linje. Armene streekkes
ned mod gulvet. Fgr derefter tilbage til
stdende position, laft knaeet op til du har ca.
90 grader i hoften. Beveeg armene op mod
taget og ga op pa ta pa det ben du stér pa.
Far roligt tilbage til udgangsstillingen.
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Udfald fremad 1
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St& pa en matte. Laft det ene ben og tag et
skridt fremad. N&r foden rammer gulvet sa
saenker du dig ned s& det bagerste knae
naesten kommer i kontakt med gulvet.
Overkroppen holdes strakt. Rejs dig op til
startpositionen og gentag til modsatte side.
Hold ryggen neutral under udfarelsen,
knaeene peger i samme retning som taeerne.

6
Udspaending af
sider og skuldre

Ind&nding - Igft den ene let bgjede arm op
over hovedet

Udanding — sidebgjning lige til siden. Behold
lige meget veegt p& begge ben.
Underkroppen bevarer udgangsstillingen og
beveegelsen sker fra hoftekammen og op.
Ind&nding — streek @verste arm yderligere
mod det modsatte lofts hjgrne.

Udanding tilbage til udgangsstillingen.
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