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Anpassa traningsprogrammet efter dina forutsattningar. For 6kad konditionseffekt kan du 6ka tempot eller anvanda
redskap som &kar motstandet i vattnet. Repetera varje évning i cirka 1 minut, langre om du vill och orkar. Vila 30-60
sekunder, upprepa om du vill. Aktivera mage och rygg nar du trénar, sa att du ar stabil i kroppen. Kom ihag att fylla
pa med vatten/energi efter passet. Lycka tilll vgregion.se/rorelseguiden

Uppvarmning, 3 min
Jogga pa stéllet. Pressa vattnet nerat med samma sidas hand.

Armfésningar
Sta uppratt med vattenytan i axelh6jd. Fér armarna fran sida till
sida.

Armforing i olika riktningar
For armarna framat, bakat, till vanster och héger med samlade
armar. Variera tempo och rérelseutslag.

Spark med strackt kna

Stod dig mot bassé@ngkanten med den ena handen. Sparka
framat till rakt ben. Upprepa med andra benet.

Boxning
Boxa med armarna framat, nerat och at sidan. Kan utféras
samtidigt som du joggar.



https://exorlive.com/video/?ex=10822,10739,10747,6224,10744,10748,10848,10789,10733&culture=sv-SE
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8-rorelse med armarna
Hall armarna nedat. Foér armarna i en atta i vattnet med
samlade armar. Variera tempo och rérelseutslag.

Sittande cykling
Hall tag i bassangkanten med bada handerna, ryggen vilar mot
bassangvaggen. Lyft upp benen och cykla.

Simgang

Sta med vattenytan i axelhdjd. Hall rygg och mage stabil och
ga langs bassangbotten eller jogga pa stéllet. Gor samtidigt
stora simtag under vattenytan.

"Boj ihop - strack ut"

Sta uppratt med vattenytan i axelhdjd. Sta bredbent och korsa
armarna framfoér magen. Strack darefter armarna ut till sidan
och lyft upp brostet.
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