Niana nixana

For: Rehab (':.)Vﬂingar Your Wellness Partner
Av: Ditte Back

Boll - Grund och startévningar

Komma igén

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

1- Valj en boll som &r sdpass stor att du sitter i
korrekt hojd, dvs att hoften ar hdgre an

Korrekt knéna. Strack pa dig, slappna av i skuldrorna

och dra tillbaka huvudet en liten bit. Tippa
backenet ndgot framét, s att korsryggen
svankar naturligt, och béackenet &r i sin
naturliga position.

sittstéllning pa en
boll

Sitt p& bollen med rak rygg. Borja med att
lyfta ena armen s& hogt du kan och forsok
halla balansen. Upprepa pa motsatt sida.
Nasta svarighetsgrad: Lyft benet och armen
pa ena sidan och forsok att halla balansen.

2 -
Sittande kna- och
armlyft pa en boll

Sitt p& bollen med handerna i sidan. Strack
det ena benet maximalt. Upprepa med det
andra benet.

3-

Sittande
knéastrack pa en
boll

Sitt langt fram pa bollen med rak rygg och

4- avslappnade axlar. Forsok att ga pa stallet

"Sittande gang" genom att vaxelvis réra den ena armen och

pa en boll 1 det motsatta benet fram och tillbaka. Gor
detta i 1-2 minuter.

5. Sitt p& bollen och lyft fétterna frn golvet
samtidigt som du forsoker att halla balansen.

Sittande balans Du kan eventuellt stddja dig med ena

pa boll 2 handen mot en vagg. Forsok att kontrollera

rorelseriktningen pa bollen.
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