Alternativ/utveckling av Grundprogram med boll:

Har foljer ett alternativ till ditt grundprogram om det vanliga alternativet inte passar sa
presenterar vi harmed foljande forslag.

Malsattning:
Gora din rygg starkare sa att den orkar halla uppe din kropp och att starka rumpmusklerna
(gluterna), samt att férlanga hoftbojarn sa att den inte konstant ligger och "drar" i kotorna.

Frekvens:

2-4 ganger per vecka
Tid:

ca 35-40 minuter

Redskaps som behovs: Pilatesboll, Gummiband (ev en Yogamatta)

1:a delen av programmet (fram till reklampausen)
Sitt pa pilatesbollen och gér féljande évning (se grundévningar
for mer info).

1:a reklampausen:
Lagg dig pd mage pa bollen, goér féljande:
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2:a delen av programmet:
Go6r samma 6vning som vid den 1:a delen, dvs sitt pa bollen.

2:a reklamavbrottet:
Gor endera som vid den 1:a avbrottet eller gor nagon av de 6évriga 6évningar nedan:

Trana "rumpan”. Paverkar rygg och kna. Situps: Starka mage
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