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Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka. Anpassa traningsprogrammet efter dina
forutsattningar. Gor varje évning i cirka 45 sekunder och vila 15-45 sekunder. Upprepa om du vill.
Forsok att géra 6vningen sa tung att du kdnner dig uttréttad i musklerna i slutet av évningen.
Programmet finns tillgéngligt pa vgregion.se/rorelseguiden. Lycka till!

R Uppvarmning 10 minuter
| Valj sjalv hur du vill varma upp och férbereda kroppen
for tréning. Du kan tex ga, jogga latt eller cykla.

Knabéj till bank

Sta framfér en bank eller liknande med hoftbrett
avstand mellan fotterna. Sank rumpan ner mot banken,
satt dig och res dig sedan upp igen. For att géra
6vningen svarare sa satter du dig inte ner pa banken
utan stannar nagon centimeter ovanfér innan du reser

dig upp.

Mountain climber mot bénk

Starta i en armhavningsposition med handerna pa
banken. Hall magen och ryggen stilla, medan du drar
ena knat mot armbagen och darefter for foten tillbaka
till marken. Jobba med varannat ben. Gér 6évningen
svarare genom att 6ka tempot.

Utfall bakat med rotation

Sta med hoftbrett avstand mellan fétterna. Ta ett stort
steg bakat med ena benet och sdnk samma bens kna
ner mot marken. Vrid din éverkropp och armarna éver
ditt framre ben for att sen vrida tillbaka. Kliv fram med
den bakre foten sa att du star med fotterna
tilsammans igen. Upprepa med andra benet.

Armhéavning mot bord/bénk

Ha ungefar axelbrett avstand mellan hédnderna. Ha en
rak och stabil éverkropp och sénk dig kontrollerat ned
mot banken. Pressa dig darefter upp igen.
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Kliv upp

Sta framfér nagot du kan kliva upp pa som exempelvis
en bank, trappsteg eller en sten. Ga upp pa bénken
och hall balansen. Ga langsamt ned igen sa bada
fotterna ar pa marken for att sen kliva upp med andra
benet.

Dips

Stoéd dig mot en bank med ungeféar axelbretts avstand
mellan hénderna. Flytta fétterna sa dina knan &r bojda
i ungefar 90 grader. B6j armbagarna och sénk kroppen
ned mot golvet. Pressa upp igen till raka armar. Flytta
fotterna langre bort fran banken for att géra évningen
svarare.

Tahav pa bank eller trappsteg

Sta hoftbrett pa kanten av ett trappsteg eller pa en
trottoar. Lyft halarna uppat och pressa upp tills du star
pa ta. Sank sedan langsamt tillbaka ner. Ovningen kan
genomféras med eller utan nagot stéd fér balansen.

Ryggliggande enbenslyft

Ligg pa rygg pa marken eller en bank. Pressa nedre
delen av ryggen latt mot underlaget och aktivera
magen. Lyft bada benen uppat sa du far cirka 90
grader i héften. Sank sen langsamt ett ben ner mot
underlaget och lyft sen benet tillbaka uppat. Byt ben.
Gor évningen svarare genom att sdnka bada benen
samtidigt. Gor dvningen lattare genom att ha bdjda
ben.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13521
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13521
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13610
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13610
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8249
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8249
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13548
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13548
https://exorlive.com/video/?ex=847,13520,13525,10188,13828,13521,13610,8249,13548&culture=sv-SE

