Hasemuskelgvelser

1. serie - Disse fem gvelser laves 10 gange og serien gentages tre gange.

1.a 1.b 2.a 2.b 3. 4. 5.
Dobbelt skovhugger Et bens skovhugger Boldsquat Squat med bold Bold baekkenlaft
over hovedet

2. serie - Disse fire gvelser laves 10 gange 0g serien gentages tre gange.

4. Dobbelt baglar 10 / 10

1. Front jackknife 2. Side jack knife / begge sider 3. Spine jack knife

3. serie. Disse tre gvelser laves langsomt! 10 gange og serien laves tre gange.

1. Excentrisk dadlaft 2. Smal lunges 3. Et bens dedleft

4. serie er straek afspaending. Rul begge baglar ca. 30 sek. og lav 10 gentagelser af pilates rullet og 10 gentagelser af yoga straek / svej-gvelsen.
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