Kiropraktisk klinik

Af: Kiropraktisk Klinik
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1-2 sets x 10 reps

Lig pa ryggen (hold neutralposition af
baekken og ryg) med fodsalerne i gulvet og
armene ned langs siden. Aktiver den
nederste og dybeste del af
mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav
"flad mave". Forsgg at holde spaendingen
mens vejret treekkes normalt i 20 sek. -
herefter 10 sek. pause
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1-2 sets x 10 reps

Lig pa ryggen med fodsélerne i gulvet. Hold
baekkenet i midtstillingen. Vip baekkenet frem
séledes at lzenden svajes. Vip derefter
baekkenet bagud saledes at leenden rettes
ud. Vend tilbage til midtstilingen og gentag.

"Broen”

1-2 sets x 10 reps

Lig pa ryggen, placer fodsalerne p& gulvet
og armene ud til siden. Vip baekkenet
bagover. Aktiver den nederste og dybeste
del af mavemuskulaturen, traek navlen ind og
lav "flad mave". Laft baekkenet op fra gulvet
til du kun ligger p& skulderbladene. Seenk og
lgft langsomt.
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1-2 sets x 10 reps

Lig pa ryggen med fodsélerne i gulvet og
armene ud til siden. Fra den broliggende
position, med “flad mave" og "baekkenvip
bagud" Igftes heelene skiftevis fra gulvet ved
at presse op pa ta eller Igfte foden helt ca.
10cm.
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1-2 sets x 10 reps

Lig pa ryggen, placer fodsalerne i gulvet og
armene ud til siden. Fra den broliggende
position med "flad mave" og "baekkenvip
bagover" laves et langsomt benspark.
Larene skal hele tiden veere parallelle.
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