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Energikicken - hemmaprogram, del 5 GE K'

1. Spring pa stillet
Sa med fotterne parallelt. Spring pa stéllet.

2. Backenlyft med korsade armar
Ligg pa rygg med bojda knan och fétterna i golvet. Korsa armarna 6ver brostet. Knip satet och lyft backenet och
nedre delen av ryggen fran underlaget.

3. Taivatten
Ligg pa rygg med hofter och kna i 90 grader och armarna langs sidan. Aktivera magmuskulaturen och sénk den
ena foten ned mot golvet. Repetera med varannan fot.

4. Magliggande enbenslyft
Ligg pa mage med armarna utstrackta 6ver huvudet. Strack véxelvis i hoften, sa att ett ben i taget lyfts upp fran
golvet. Se till att halla nacken rak och blicken riktad ned i golvet under hela 6vningen.

5. Sma cirklar

Ligg pa sidan. Lyft det 6vre benet till hofthdjd och rotera det lite utat. Andas in medan du drar in naveln mot
ryggraden. Ror benet i sma energiska cirklar, forst at det ena haller, och sedan at det andra. Hall resten av
kroppen helt stilla medan du utfér 6vningen.

6. Knaboj

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. B6j i knéna tills laren ar parallella med golvet.
Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stallningen med béjda knan i nagra
sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knana pekar i samma riktning som tarna.

7. Hoga knalyft
Jobba rytmiskt med héga kna och armar. Under hela 6vningen ska du efterstréva en bra hallning i hela kroppen.
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