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Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka. Anpassa traningsprogrammet efter dina foérutsattningar. Gor
varje 6vning i cirka 45 sekunder och vila 15-45 sekunder. Upprepa om du vill. Férsdk att géra dvningen sa tung att
du k&nner dig uttréttad i musklerna i slutet av évningen. Lycka till! vgregion.se/rorelseguiden

Uppvarmning, 2 min
Hoga knalyft. Lyft varannat knd samtidigt som du gar sakta
framat. Se till att 6verkroppen halls uppratt.

Uppresning fran stol

Uppresning fran stol med stabila knan, kontrollerad nedsittning.
Armar framstrackta, eller gér svarare med armar korslagda.
Vand upp nér du nuddar stolen igen.

Pushups mot vigg

Satt handerna i ungefar brésthéjd pa en vagg. Sank kroppen
mot vaggen och pressa tillbaka. Kan géras svarare med att
flytta fotterna langre ifran vaggen, eller att ta lagre stod mot till
exempel en soffkant.

Tahavning med stod

Sta hoftbrett och ta eventuellt stéd med handerna pa en
stolsrygg. Ga upp pa ta pa bagge fétterna, sta i ca 3-5 sek.
Sank sakta ner igen.

Staende flyes

Sta hoftbrett mellan fétterna och bdj latt i knéna, luta
overkroppen lite framat. Fér armarna ut at sidorna till ungeféar
axelhéjd, klam ihop skulderbladen. Overkroppen &r stilla
genom hela lyftet. Kan goéras svarare med att halla i latta vikter.

Jagarvila

Sta med ryggen lutad mot en végg. Satt dig ned till cirka 90
grader i héfter och kndn medan du stadigt lutar dig mot véggen
i en sa kallad jagarvila. Bli kvar i 30 sekunder eller den tid du
orkar.
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Béackenlyft
Ligg pa rygg med bojda kndn. Spann rumpan samtidigt som du
lyfter mot taket. Hall i 3-5 sek, sénk ldngsamt ner till golvet.

Rygghav med simtag

Ligg pa magen med handerna rakt utanfér skuldrorna och titta
ner i golvet. Lyft dverkroppen upp fran golvet och ta ett simtag
med armarna. Sank langsamt ner igen.

Omvanda sit-ups

Sitt pa golvet, eller pa en pall/sangkant. Aktivera magen och
strack fram armarna. Sank dverkroppen sakta ner mot golvet,
vand och res upp igen. Kan goéras svarare med korslagda
armar.

Enbensstaende
Sta pa ett ben och hall balansen. Bli kvar i 30 sekunder eller
den tid du orkar. Vaxla ben.
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