Friskispressens traningsprogram

Sju bra core/bosu-dvningar

Har ar tuffa och effektiva f"“e
dvningar som tranar balans %

och balstabilitet. Utmana dig
sjalv genom att blunda och

gora dvningarna — genast

Fallskdarmshopp.
o Lagg dig med magen
mYCkEt svarare! mitt pa bosun och ha
blicken en bit framfor
dig. Hitta jamvikten
och lyft upp armar och
ben. Balansera — och

flyg!

Susanne Permerius, F&S Core/bosu-ledare
i F&S Taby, visar sina favoritovningar.
Foto: Sofie Sarenbrant
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Benbalans. Sta med ena foten mitt pa Flygskar. Sta med en fot mitt pa bollen, stéd med den  Twist. Sta med bada fétterna mitt pa bosuns

ringen som ar markerad pa bosuns topp. Stod andra baktill. Slapp stodfoten och hitta balansen. Vill du  bollsida. Boj i kndana och hall upp ryggen.
med den andra mot sidan av bosun. Slapp utmana? Luta dig framat och lyft benet hégre, sta i ett Hoppa eller twista. Hitta balansen mellan
stodfoten och balansera pa ett ben. Hitta “flygskar”. Byt fot och upprepa. varje hopp. Upprepa 810 ganger.

balansen, byt fot och upprepa.

Magtrimmare. Sitt mitt pa bosun, stod Vingliga plankan. Vénd bosun sa att den Sidolyft. Ligg pa sidan éver bosun, med héften nara toppen.
med hdnderna baktill. Spann magen och hall platta sidan kommer uppat. Ta tag om kanten. Ha handerna som st6d bakom huvudet. Tank att du har en vdgg
upp ryggen. Lyft bada fétterna fran golvet. Strack ut kroppen som en planka. Vicka fran precis framfdr och bakom dig och att du ska lyfta éverkroppen
Slapp handerna och hall upp armarna. sida till sida. Jobba sa en stund, hela tiden med sidan forst, rakt upp mellan dessa tva. Sank sakta. Upp-
Balansera sa lange du orkar halla positionen. med kroppen rak som en planka. repa 8-10 ganger. Ger garanterat traningsvark i midjan!
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