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Roérelseguiden, styrka - staende med stéd W GOTALANDSREGIONEN
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Har ar ett forslag pa styrkedvningar att géra hemma. Tankt pa hallningen och att musklerna ska blir trétta. Anpassa
programmet efter dina férutsattningar. Ta ut rérelsen ordentligt. Férsvara genom att anvénda en tyngd eller ett
gummiband. Upprepa varje 6évning 5-20 ggr (30-40 sekunder). Lycka till!
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1. Knébdj till tahav

2. Benet at sidan
For benet rakt ut till sidan, garna lite bakom dig.

3. Bakatforing av ben
Spénn skinkan och fér benet bakat sa langt du kan, utan att
luta dig framat.

4. Armhéavning mot vagg
Placera armarna i ungefar brosthojd.

5. Utfallssteg
Ta ett steg bakat och bgj i bada knéna och ga ner sa langt du
kan. Skjut ifran pa uppvagen.

6. Diagonallyft
Lyft motsatt arm och ben, samtidigt, i en jamn rérelse.
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