Rdérelseguiden, traning hemma start, enkla

redskap

© www.ExorLive.com

V@Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

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 minuter

Ga upp och ned pa trappa, lada eller stepbrada. Goér svarare
med att 6ka tempot och ta stora armrérelser. Alternativ: gor
hoéga knalyft med armroérelser pa stéllet.

Uppvarmning, 2 minuter

Skidstakning. Fast ett gummiband i axelhdjd eller hogre, ta tag
i bandet och ta ett stort kliv bakat. Dra bandet nerat och bakom
kroppen, hall emot pa tillbakavagen. Kan goéras svarare med
Okat tempo och med knabg;.

Tahav pa bradal/trappsteg/mot golvet

Sta pa kanten av ett trappsteg eller stepbréda sa att hélarna
hénger i luften. Ha ungefar hoftbrett mellan fétterna. Pressa
upp till tastdende, sadnk ner igen. Anvand balansstéd vid behov.

Armlyft med stav/pinne

Sta med stolt hallning och fétterna axelbrett. Hall en pinne
framfér kroppen. For pinnen upp och ner med raka armar
samtidigt som du andas in och ut.

Omvanda sit-ups

Sitt pa golvet, eller pa en pall/sangkant. Aktivera magen och
strack fram armarna. Séank dverkroppen sakta ner mot golvet
och tillbaka. Kan goéras svarare genom att sénka éverkroppen
l&ngre ner.

Uppresning fran stol

Uppresning fran stol med stabila knan. Armar framstrackta,
eller gor svarare med armar korslagda. Kontrollerad
nedsittning, vand upp igen nar du nuddar stolen.



https://exorlive.com/video/?ex=11028,8411,407,8296,9436,8325,555,11786,203,9433&culture=sv-SE
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Brostpress med gummiband

Fast bandet i brésthdjd. Sta med ryggen mot vaggen och
armar utat sidan i brésthéjd. Ha bojda armbagar och pressa
armarna framat, samtidigt som du strécker ut dem helt.
Variation: jobba med en arm i taget.

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.

Staende bicepscurl med hantlar/gummiband.

Sta pa gummibandet om du har det. Hall i hantlar/gummiband,
handflatan in mot kroppen. Lyft en arm i taget uppat axeln,
sank langsamt tillbaka. Kan géras svarare med att lyfta
armarna samtidigt, var noga med att kroppen inte gungar.

Rodd med gummiband

Fast ett band i brésthéjd och ta tag i bandet med raka armar.
Dra handtagen mot maghéjd, dra samman skulderbladen i
ryggen. Hall emot nar du gar tillbaka. Kan goras svarare med
ett hardare band.
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