OVNING L10 KIROPRAKTIK
HALSA

Beskrivning: Sta pa alla fyra pa ett mjukt underlag. Sakerstall god
halining i bdlen. Lagg eventuellt ett kvastskaft eller dylikt pa ryggen (se
bild A). Spann sedan magen och hitta buktrycket genom att dra in naveln
mot ryggraden.

Sparkande hunden

Hall kvar trycket och stréck ut vdnster ben utan att trycket dver buken
forsvinner eller att du lutar t sidan. Hall kvar i ytterlaget i nagra
sekunder och for sedan tillbaka till att du hamnar precis éver marken med
knaskalen, stréck sedan ut igen. Byt sedan sida nar du gjort alla
repetitionerna pa en sida.

Akut fas. Utfor 6vningen liggandes pa en boll, och var noga med
tekniken. Borja med att ta ut ett ben i taget och koppla successivt med
armens strackning.

Fas 1. Genomfoér enligt beskrivning och bilder. Bérja med att stracka ut
benet(Bild A - B), nar du bemastrar det ga till fas 2 .

Fas 2. Genomfor enligt beskrivning och bilder och lagg har till att du
stracker ut motsatt arm samtidigt som benet. Utmana sedan ytterligare
genom att forsdka “kura ihop mer néar du for ihop fran ytterlaget sa att
armbagen och knéet ndstan méts under balen.

Tank pa: Att hoften inte ror sig for mycket. Rorelsen skall ske utan att
sjalva balen flyttas for mycket. Sldpp inte buktrycket och hallningen, titta
rakt ned i golvet under évningen.

Se bilderna pa foljade sida.
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