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6. FRA SIDE TIL SIDE MED SLIPP | HOFTE HOVEDMAL MED @VELSEN

= Sirkulasjon og strekk pa utside hofte.

= Sirkulasjon, slipp og bevegelighet i
sidebgy i korsrygg.

OVELSESBESKRIVELSE

=  Sta med bena litt breder enn hoftebreddes
avstand.

= Pust fritt, mens du farer vekten fra side til
side. Gli mykt ut i hoften pa den siden du
har vekten pa. Heng pa hoften, slik at du
far en sidbay i ryggen mot den siden du
har vektbaering,- armen er lengst pa den
siden hvor du henger pa hoften.
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*\\ =  Dersom du er litt ekstra stiv i en hofte, kan
Dt du bli stdende a fjeere litt i denne hoften fer
du igjen gar fra side til side.

= Konsentrer deg om & kjenne bevegelsen
som skjer i korsryggen.

= Varier gjerne bade tempo og avstand
mellom bena.

DOSERING

= Fortsett til du kjenner at du har fatt myket
litt opp og sirkulasjonen kommer i gang.
Ga gjerne fram og tilbake mellom denne
bevegelsen, attetallet, og bekkenvipp

FORSLAG TIL VISUALISERING PASS PA
= Tenkatdu erute og gar = atdu ikke gjer for harde og bra bevegelser

= Tenk at du legger en drépe olje
mellom hver av virvlene i korsryggen.
Kjenn at du arbeider oljen utover, slik
at du glir lettere og lettere inn i
sidebgy



