Balla Bollbrudens Halsoboll

Idé och design Britta StoltzLundstrém
Ovningar: Stina Kostet

Ta din egen, eller dina barns gamla boll, som inte langre anvands. Skar ett hal i bollen. Skar
av toppen p&n gammal vattenflaskaorttyp), och klistra fast enna Gver halet. Nu kan du
fylla bollen med vatta till den niva, som kanns réibr dvningarna. Det ar latt att tomma

och fylla bollen, sa att det blir lagobelastning Under rorelserna ror sig vattnet och ger
ytterligare motstand till vningen, vilketaler bra krav pa kroppen. Efter varje traningspass,
tommer du ut vattnet, sa haller sig ditt nya traningsredskap frascht under lang tid.
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1. Utfallssteg med b




Utférande:

Stall digned bollenparakaarmarovanfor huvudet. Gau framat med djupa utfallssteg
genom att ta ett steg fram, ga rakt ner medt bakre knat golvetoch pressa upp dig i nasta
steg.

Tank pa att ha en stal®l O K ahdlimigdghitansatt falla framat med 6verkroppen i stegen
samt att spanna den inre magrskulaturenoch backenbottenDetta genom att dra in
naveln och knipa backenbottenmuskulaturen.

Aktiverar: Framsida lar, rumpa, bal

2. Draken

Utférande: Hall bollen bada handeoch sta pa ena benet latt bojt. Boj dig framat med
dverkroppen, hall emak rygg i horisontallage och med det fria benatt bak i samma lage.
Ryggen och benet bildar nu en rak lir& sedan tillbaka till startlaget, strack upp bollen
mot taket till raka armar samtidigt som du gor ett knalyft med det fria benet. Upprepa.

Tank pa hallningen och spann den inre magmuskulaturen samt backenbotten.

Aktiverar: Baksida lar, nedre delen av ryggdal



3. Bollsving

Utférande: Sta lite bredare an hoftbredohellan fotterna.Hall bollen med raka armar mellan
dina knan. Rata upp kppen och lat bollen svingas uppat. Styr rorelsen sa att du stoppar i
huvudhojd.

Tank pa en stabil 6verkropp och spann den inre balmuskultaturen.

Aktiverar: Axlar, bal, ben
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Utférande: Lagg dig pa rygg med fotternadlget. Bérja med att dra in naveln och knipa
backenbotten. Hall bollen med strackta armar rakt uBpr en situp samtidigt som du
forestaller dig att du satter bollen 6verst pa hyllan. Tank pa att hyllan ar rakt ovanfor.

Aktiverar: Magmusklerna, de imroch de yttre

5. Torsetwist (pardvning)




Utférande: Sta rygg mot rygg med ungefar en meter mellarnkgr av er haller i bollen, bada
roterar Gverkroppen och dverlamnar bollen till den andra, roterar at andra hallet och
dverlamna tillbaka bollen. Tamd att aktivera de djupa balmusklerna.

Aktiverar: Sneda magmusklerna, balen



