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Bålstabilitet – med hjälp av kroppen  
 

Lägg in denna hållning i din vardag!  
Sittande på kontoret, stående i busskön etc 
 

 Börja med de lättare varianterna 

 Variera övningarna för maximerad träning 

 Smärta från ryggen – under eller efter övningen skall ses som en 
varningssignal – tala med din massageterapeut 
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Höftlyftaren     

 
 
Droppen 
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Bålvridning 

 
 
Fågelhunden 
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Push ups       

 
    
 
Plankan 
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Crunch (kan göras utan balansbräda) 

 


