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4. TYNGDEDROPP

!

HOVEDMAL MED @VELSEN

= Jording
= Bevistgjare ngytral stilling i rygg

» Kunne isolere bevegelse i hofter fra
bevegelse i rygg

= Kunne jobbe med ben, samtidig som du
slapper av i skuldre

OVELSESBESKRIVELSE

= Stai hofte breddes avstand.

= Pust inn mens du bayer i kne og hofte og
lar deg synke ned. Ryggen holdes i
ngytral. Gyng noen ganger i denne
stillingen. .(Hvis du blir staende lenger en
det passer med innpust, puster du fritt.)
Kjenn at skuldrene fjzerer med, men at
det ikke skjer noe i ryggen

= Pust ut og skyv deg opp i stdende. Kjenn
at bena er sterke nok til & gjgre jobben
alene.

DOSERING

= 2-3 repetisjoner

FORSLAG TIL VARIASJON

= Denne gvelsen er fin & kombinere med
stdende skulderdropp. Gjer @velsene
annenhver repetisjon.

FORSLAG TIL VISUALISERING

Se for deg at du star med ryggen inntil en
vegg. Sete og brystrygg vil mate veggen.
Gli ned langs veggen. Skyv deg opp igjen
uten a forandre stilling pa rygg.

Tenk at her er det bena som er pa jobb.
Resten av kroppen er passasjer.

PASS PA

at du bgyer i hofte og ikke i rygg, nar du synker
ned
at du ikke lgfter skuldrene nar du skal skyve deg

opp



