Skuldergordel Aktivering pa Boll

”"Y —T - A” Formering pa Boll

Ligg pa mage pa boll med bredfattning i benen, “A-form”, for Balans. Forlang ryggraden via

nacken genom att féra bakhuvudet i linje med ryggen och dra in hakan i ”Ja nickning” samt

aktivera magstodet for en Atletisk Hallning (ATH) i den liggande positionen.

Se aven till att aktivera satet genom att “knipa ihop”mellan skinkorna.

Alternativt ”Y-T-A” Staende

Y-Tecken (Yes): (Nedre Rygg-& Skuldermuskulatur)
Strack ut armarna samt vrid tummarna uppat.

Aktivera skuldrorna snett nedat diagonalt H6/V3
over till motsatta hoften med bibehallen langd i
nacken.

GOor en Pumpande rorelse via skuldrorna och
ryggmuskulaturen — ”"Tryck tummarna uppat”

- 12 Repetitioner/Pumpningar

T-Tecken (T): (Mittre Rygg-& Skuldermuskulatur)

Samma som tidigare position men nu med armarna
utstrackta i sidan.

Férldng avstandet mellan armarna i sidan sa Idngt som
mdjligt!

GOr en Pumpande rorelse via skuldrorna och
ryggmuskulaturen — ”"Tryck tummarna uppat”

- 12 Repetitioner/Pumpningar

A-Tecken QA!: (Ovre Rygg- & Skuldermuskulatur)

Samma som tidigare position men nu med armarna
utstrdckta snett nedat i sidan.

Férsék gora A:t sa spetsigt som mdéjligt genom att pressa
hénderna in mot héfterna!

Gor en Pumpande rorelse via skuldrorna och
ryggmuskulaturen — ”Tryck tummarna uppat”

- 12 Repetitioner/Pumpningar
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