Plankan

Plankan ar en tung rérelse genom vilken uppmarksamheten effektivt flyttas till kanslorna pa
musklerna, bort fran angest.

Det ar bra att géra 6vningen med skorna pa eller barfota. Lagg dig pa golvet pa tarna och
armbagarna. Forsok halla hela kroppen rak. Backenet ar inte upphdjt eller hangt.

Om 6vningen ar for tung kan du underlatta den genom att halla knana mot golvet. Férsok
aven i det har fallet att halla héften i en rak linje med den 6vriga kroppen.

Hall stallningen i ungefar en halv minut. Gér sa manga plankor i en halv minut som du orkar.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/CPozMFXmcxM
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