Core by Member 24

Starkare core pa minuter 15 minuter.

Jobba 30 sekunder/6vning, vila 30 sekunder efter varje varv.
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Starta i rygglage med utstrackta ben, en arm ovanfor
huvudet och en langs med kroppens sida. Boj éver hoften
och lyft upp ett ben samtidigt som du lyfter éverkroppen
och stracker en arm diagonalt mot foten. Lat den andra
armen vara som stdd vid kroppens sida. Malet ar att i
slutfasen bara ha satet i kontakt med underlaget och
fingrarna mot vrist eller tar. Arbeta en sida i taget.

Stall dig pa t& med handerna axelbrett isar. Spann mag-
och ryggmuskulaturen for att vara sa rak som mgjligt i
kroppen hela tiden. Rikta blicken i golvet. Dra sen in ett
kna mot mage eller armbage, vaxelvis hoger/vanster.

Andas in och férbered. Andas ut, koppla pa powerhouse,
lyft dverkroppen och férlang ett ben. Sikta motsatt axel
mot motsatt kna. Behall armbagarna i linje utifran éronen
genom hela rorelsen. Repetera dnskat antal gangeer.
Lyft och korsa istallet for att "rulla” fran sida till sida.
Visualisering: Tank dig en symaskin som syr sicksack,
jamnt och metodiskt.

Ligg pa mage med fotter och armar i golvet, med armarna
strackta ovanfér huvudet. Lyft bréstet, armarna och benen
fran underlaget. Hall nagon sekund i toppléget. Aterga till
startposition. Observera nacklinjen, blicka ner mot
underlaget.



5 Skalbaggen - Dead bug
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Plankan med hoftdip
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Ligg pa rygg med 90 graders vinkel i axel-, héft- och
knéled. Arbeta diagonalt genom att sénka ner hdger arm
och vanster ben, vaxla arm och ben. Observera att
ryggslutet inte slapper fran underlaget genom rérelsen,
genom att aktivera bukmuskulaturen.

Lat backenet vila mot golvet nar du intar placeringen med
dina armbéagar under dina axlar. Satt tdrna i underlaget
och lyft backenet fran golvet genom att spanna rygg och
mage. Spann satet. Stabilisera kroppen i denna stallning.
Rotera sedan din hoft at hoger tills att din kropp ar sa nara
marken som majligt.

Aterga till startpositionen och repetera rorelsen pa vanster
sida.



