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Sittende
knestrekk pd en
ball

Sitt p& ballen med hendene plassert | siden.
Strekk det ene benet maksimalt. Gjenta med
motsatt ben.

2
Knebgy m/ball 2

St& med ballen som ryggstatte og hold en hantel
i hver hand. Fattene plasseres | skuiderbreddes
avstand og peker litt ut, Bey rolig ned til ca. 90
grader | knaerne og press opp igjen. Hold ryggen
rett og blikket skratt opp.

3
Liggende
bekkenlgft m/bali

Ligg med begge benene p& ballen. Ha armene
ned fangs siden. Knlp setet sammen og lgft
bekkenet og nedre del av ryggen opp fra
underlaget. Hold i 3-5 sek og senk rolig ned.

4
Sideliggende
ettbenslgft pi en
ball 1

Ligg p3 siden over ballen og stgtt deg med
armene, Lgft det @verste benet opp mot taket,
helt til du kienner at du ikke har mer bevegelse i
hoften (omtrent tl) vannrett stifing). Gjenta med
motsatt ben. Rolig ned,

5

Situp pa en ball 1 ??

Ligg pé ryggen pa ballen. Ha en bred benstilling.
Laft hedet og overkroppen, skik at kun den nedre
del av ryggen er i kontakt med ballen. Sgrg for
en jevn bevegelse. Tell til tre p8 vei nedover.

2]
Diagonalhev pd
en ball

Ligg pd magen pa bafien. Left den ene armen og
det motsatte ben til de er i forlengeise av
kroppen. Laft deretter motsatt ben og arm.

Liggende triceps
press pd en ball

7 St3 pd fetter og hender med en strak fiksert

Push up p& en kropp. Hendene er plassert p3 ballen, Senk

balf 1 kroppen mot ballen og press tilbake. Kan ev
gjgres mot vegg.

8 Ligg med ryggen pd balten og hold hantlene pd

strake armer over brystet. Bgy i albuene, senk
hantlene forsiktig til de er i grenivd og press
tilbake tll utgangsstillingen.

9
Hantelcurl pa en
ball

Sitt p8 ballen med rett rygg og en hantel i hver
hind. Bgy i albiene og fer hantiene opp mot
skuldrene, Senk roiig tithake,
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