


Position 4: På sidan ·
Du ligger på sidan och huvudet vilar på den utsträckta undre armen. Handen på övre armen 
ger stöd framför bröstkorgen. Benen är utsträckta parallellt. Du ska ligga som mellan två 
glasskivor med axlarna och höfterna i linje. Midjan är lätt upphöjd.

  Bålkontroll + stärkt lårmuskulatur
  

Inta utgångspositionen och håll SISSEL Pilates Circle mellan låren (något över fotknölarna). Andas ut 
samtidigt som du pressar samman SISSEL Pilates Circle genom att trycka det övre benet mot det 
undre. Efter 3 sekunder minskar du kontrollerat trycket. Upprepa övningen men tryck den här gången 
det undre benet mot det övre för att pressa samman SISSEL Pilates Circle. Vidareutveckla övningen 
genom att pressa samman SISSEL Pilates Circle med båda benen, behåll positionen och lyft benen 
lätt från golvet. Efter 3 sekunder minskar du kontrollerat trycket och sänker benen igen. 

 

I Ökning: För att göra övningen ännu svårare kan du lägga stödarmen på låret eller hålla den över 
 huvudet. (balans!)
I Upprepning: 5 gånger st.
I Obs: Aktivera mag- och bäckenbottenmuskulaturen varje gång du andas ut. Bålen ska vara helt lugn.


