FÖRKLARINGAR NR 2
Det är inte så mycket nytt, utan det gamla gäller fortfarande, dock några nya övningar..

DIPS PÅ GOLV:

Samma princip som mot trappsteg, fast här sitter ni på golvet, fötterna i golvet, lyft upp rumpan, händerna i golvet, fingrarna pekar rakt fram, händerna nära rumpan (kan sätta handloven på en platta om man får ont i handlederna, dvs sätt handen på en platta, låt fingrarna hamna utanför..) en liten böj i armen, se till att ni går rakt ner och rakt upp så inte rumpan kommer för långt bort från armarna, då får ni bara ont i axlarna= onödigt!

DIAGONALLYFT PÅ ALLA FYRA:

Stå på alla fyra, knäna ska vara rakt under höften, händerna rakt under axlarna, tänk på att vara rak i ryggen! Viktigt! Spänn magen, dra in naveln mot ryggen (som jag tjatade om på lägret i början av Juni!)  se till att ni är raka i ryggen, (man ska kunna sätta en bricka med saft glas på utan att det spills något!) håll spänningen hela tiden, lyft höger arm och vänster ben samtidigt så att de står rakt ut från kroppen, framåt och bakåt, håll spänningen ca 10 sek sänk sakta och byt ben och arm. Viktigt att man gör rörelsen sakta och kontrollerat, att man håller en rak hållning och känner att magen är med och jobbar.
SIDOLYFT:

Ligg på sidan, tårna i golvet, armen som är närmast golvet sätter ni i golvet med underarmen rakt under kroppen, se till att armen inte är ”ovanför” axeln, utan rakt under annars kan man få väldigt ont i axeln och det är ju väldigt onödigt..! Rak i kroppen, tryck nu upp höften, hela kroppen mot taket, dra in naveln spänn magen och jobba med balansen. Armen som är ”fri” tar ni upp mot taket, rak, och hittar balansen, håll ca 4-5 sek, sänk sakta ned igen, upp och jobba likadant igen, gör alla 15 på ena sidan först, sedan byter ni sida. Glöm inte att jobba med magen, det skonar axeln ytterligare.. Även här jobbar ni lugnt och kontrollerat, glöm inte bort att andas ordentligt!
BÅTEN:

Sitt på golvet på båda sittknölarna, dra in naveln mot ryggen, fötterna i golvet med knäna mot taket, luta överkroppen bakåt/nedåt, tills ni känner att det inte går längre, ta nu upp ett ben i taget så att de kommer i ca 90 graders vinkel, armarna tar ni ut mot sidorna. Nu gäller det att hålla i med magen hela tiden, ta hjälp av armarna och glöm inte att andas. Den känns ganska mycket men ni kan sitta hur länge som helst! Det vet jag! Gör den gärna i två etapper, dvs ni sitter i kanske 20 sek, kommer upp och vilar 10, sedan kör ni en vända till på ca 20-30 sek.
