Ovning: Slow walk / hallbar hallning i skritten
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Hallbarhet och ingar i var personliga vagledningstermin som fortfarande har nagra platser kvar
till rabatterat pris!

Slow walk en av vara senaste favoritovningar. Hjalper hasten att hitta ett lyft i bréstkorgen
balans pa alla fyra benen. En forutsattning fér samling helt enkelt. Om du funderat pa att lara
din hast crunches / hallbar hallning, sé ar denna évning ANNU béttre da den pa en gang ar
anvandbar i rorelse. Nar hasten forstar den har 6vningen och hittar sjalv hur den ska anvanda
sin kropp sa spiller det latt 6ver i manga andra omraden i hastens vardag. Ovningens viktiga
punkter:

1. Korta lAngsamma steg
2. Beloéningsplacering dar brostkorgen hojs
3. Behalla hallningen i rorelse

Processen kan se olika ut for alla hastar sa ta videon som inspiration och utforska den
tilsammans med din hast. Vaga variera och prova dig fram for att se vad som kan gora att just
din hast hittar det. Tveka inte att bolla hur det gar med oss!

https://vimeo.com/475835086/a087b44f22
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