Har far du ett program
som mjukar upp dina
hofter. Och som ger dig
storre riorelsefrihet.
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Rorlighet

1. Steg framat och korsa

» Satt ner vanster fot snett framfér den hogra.

» Hall armarna utstréckta. Da far du battre balans i rorelsen.
» Lyft vanster ben.

» Rotera det sa att du kan na yttre fotknélen med vénster hand.
» Behall en l&ng k&nsla i kroppen genom vningen.

» Byt sida. Upprepa 10 génger per sida.
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BEHALL EN LANG
KANSLA | KROPPEN

RESSEN
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Rorlighet

2. Steg bakat och korsa

Ovningen tkar hoftens kapacitet att rora sig i sidled.
» Satt ner hger fot snett bakom din vanstra fot.

» Strack ut hela hoger sida. Y
» Det ska kannas i hoften. f STRACK UT!

» For ihop htger armbage
med hdger kné.

» Behallen lang
kénsla i kroppen.

» Byt sida.

» Upprepa 10 ganger
per sida.

DET SKA KANNAS
| HOFTEN

PRESSEN
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Rorlighet

3. Dra upp kné och rotera

Ovningen vécker héftens och ryggens samspel.
» Gor ett utfall i ett steg bakat med vanster fot.
» Rotera samtidigt din verkropp at hoger.

» Dra upp vénster kna med kraft mot brdstet.
» Rotera at vanster.

» Behall hela tiden en lang kansla i kroppen.

» Upprepa 10 génger per sida.

DRA UPP KMAT
OCH ROTERA AT
ANDRA HALLET

KUV BAKAT OCH
ROTERA DIN
OVERKROPP

PRESSEN
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Rorlighet

4. Rotera inat och utat

» Sitt med lang rygg.

» Ha fotterna brett isar.

» Dina armar ska vara stréckta framat.
» Fall ner bada benen at hoger.

» Vanster fot ska vara mot hoger kna.

» Strack samtidigt dina armar at vanster.
» GOr om rorelsen at andra hallet.

U 10 g4 ida. BEHALL EN NEUTRAL
7 Spprepa T gAnger per sics RYCE CENOM HELA
OVMINGEN
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Rorlighet

5. Superman

» Sta pa knd med tarna i marken.

» Rotera ut ditt hdgra kna.

» Tryck med hoger hand pa knét.

» Det ska komma sa langt bakat som mojligt.
» (Ga tillbaka till start.

» Byt sida.

» Upprepa 10 ganger per sida. STRACK UT ARMEN OCH
TRYCK IFRAN FOR BASTA
STALMANNENEFFEKT
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Rorlighet

6. Overgang hoft-rygg

» Runda ryggen.

» Rulla bakat sa mjukt du kan.

» Du ska rulla pa varje del av ryggen.

» Stréva fram med dina knén.

» Du ska komma upp sa att du sitter som en skraddare.
» Pressa ner satet mot golvet.

» Hall om vristerna.

» Strack pa overkroppen.

» Upprepa 10 ganger.

......... G4 FRAN RUNDAD
< TUL RAK, NEUTRAL RYGG

RESSEN
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Rorlighet

7. Strdckning av framsida och insida

» Ta ett stort kliv fram med vanster fot.
» Skjut fram hoften.

» Behall en lang kénslairyggen.

» Hoftens framsida ska stréckas ut.

» Flytta sedan ut benet till sidan.

» Skjut 6ver din tyngd mot knat.

» Det ska strécka pa insidan av laret. SKIT OVEP TYNCDEN mMOor
» Byt sida. KNVAT $4 DET STRACKER PA
INSIDA LAR g

» Upprepa 10 ganger per sida.
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Rorlighet

8. Rotation

» Gor ett utfallssteg med hoger fot framat.
» Véanster kna ska ga ner i golvet.

» Strack vanster arm rakt uppat.

» Strack htger arm nedat.
» Raotera med 6verkroppen.

» Din higra hand ska
narma sig vanster hal.

f

» Strack ut armarna

i motsatt riktning.

» Vrid dig at

andra hallet.

» Skjut samtidigt

ut hoften lite i sidled.

» Byt ben.

» Upprepa 10 ganger
per ben.
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Rorlighet

9. Fall framat - ror dig at sidan

» Sta med nastan raka ben.
» Fall din 6verkropp framat tills handerna ligger pa knana.
» Hall ryggen neutral.
» For hoften &t hoger och sedan at vanster.
» Det ska bara vara hofterna som ror sig.
» Upprepa 10 génger per sida.
DET SKA BARA

VARA HOFTERVA
SOM ROR SIE

RESSI
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Rorlighet

10. Sumo med rorelse at sidled
» Ga nerien djup sumo-kn&hoj.

» Dina fotter ska vara brett isar.

» Dina kn&n ska peka utat.

» For dver tyngden &t ena sidan.

» (G4 tillbaka till mitten.

» For dver tyngden till andra sidan.

» Upprepa 10 ganger per sida.

KNANA PEKAR UTAT
CENOM HELA OVNINGEN

RESSI
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Rorlighet

11. Kringlan

» Lé&gg dig pa rygg med bojda ben.

» Fall dver dina knén at ena sidan.

» Tatag runt vristen pa foten du har underst.

» Dra upp hélen mot rumpan.

» Ta samtidigt tag med andra handen om det évre knat.
» Pressa det mot golvet.

» Hall dina skulderblad mot golvet. HALL SKULDER-
» Stanna i det djupaste laget i 30 sekunder. BLADEN MOT
GOLVET GENOM

» G tillbaka till startléget. L dV/{//Vé’E”
» Véxla sida. -

» Upprepa (’E“\;_
1 gang per sida. v >
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