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2. DART MED HONN@R

HOVEDMAL MED @VELSEN

= Styrke ryggmusklene.

= Stabilisere i korsrygg og nakke

= Rotasjonskontroll i rygg ved asymmetrisk
= bevegelse.

OVELSESBESKRIVELSE

= Ligg pd magen med hodet vendt mot den ene
siden og armene langs siden og med en liten bgy
i albuene.

= Pustinn for & forberede.

= Pust ut og vipp bekkenet lett bakover ved hjelp
av magemusklene. Stram deretter setemusklene
for & opprettholde stillingen pa bekkenet.

. m = Pust inn, skyv fra med hendene og Vvipp
’ - . skuldrene opp av underlaget. Loft deretter
armene opp av underlaget med bgy i albuene

- = Pust ut, skyv skulderbladene nedover, strekk
armene og lgft overkroppen opp av underlaget.
Med det samme du begynner & lgfte dreier hodet
slik at nesen peker rett ned.

= Strekk deg framover. Hold haken lett vippet ned
slik at nakken holdes lang.

= Hold stillingen til du er ferdig med utpusten.

= P& neste utpust, fgr den ene handen fram i
pannen som om du skulle gjgre honngr. Start
armbevegelsen med & dreie handflaten ned og
bgye i albue.

= Pust inn og fgr armen pa plass igjen.Hold
handflaten ned og strekk i albue samtidig som du
ferer armen ned langs siden. Pa slutten dreier du
litt i skulder.

= Pust ut og gjgr honngr med den andre armen.

= Pustinn og fgr armen pa plass.
= Pust ut og senk deg ned
DOSERING

= 4-6 serier

PASS PA

= atdu ikke prgver a ta armen rett ned. Da er det
lett for at du ma gjegre en ubekvem bevegelse
med rygg og skulder for & greie a fa armen pa
plass.

FORSLAG TIL VISUALISERING

= Se for deg at gvelsen skal gjgres med
militeer presisjon; Rene klare bevegelser



