Grundprogram

Har foljer ett mycket bra grundprogram som vi, QINOpraktikerapeuter tycker du skall
gora resten av ditt liv. Det handlar om en livsstilsforandring.

Malsattning:
Gora din rygg starkare sa att den orkar halla uppe din kropp, och att starka rumpmusklerna.
Det ar 2 olika delar i detta grundprogram: Balansboll och Gummiband:

Frekvens:
Balansboll - 10-30 minuter varje dag.
Gummiband - 5 minuter varannan dag

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

Varje dag:
Balansboll - 10-30 minuter.

Sitt pa Pilatesbollen och gor féljande 6vning:

Lyft ett kna i taget, ca tvd cm under tre sekunder sank igen.

Nasta ben. GOr detta 10-30 minuter varje dag.

Det spelar ingen roll om det gérs till frukost, pa jobbet eller framfér
TV'n

Det viktiga har ar att du sitter rakt i ryggen och skiftar vikten.
MAL: F3 en stabil balstabilitet.

Varannan dag:
Gummibandstraning - 5 minuter.

Varannan dag ska du trana rumpan (Gluteus Medius
och Maximus) for att starka

backenets position. Fem minuter varannan dag. Om du
kan offra tre reklampauser i veckan blir detta

inget problem..©

Ga fem ganger till héger, fem ganger till vanster,
sparka snett bakat fem ganger och

till sist "sparka” snett bakat at det andra hallet fem
ganger.

GOr detta fem minuter.

Borja med benen i axelbredd,

Flytta "yttre” benet 15 cm, f6lj med med det andra.
Ga aldrig ihop med benen. Gummibandet kan vara
som ett U eller ett X.

MAL: Stérka "rumpmusklerna” sa att de kan stabilisera
backenet.




