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Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka. Anpassa tréaningsprogrammet efter dina férutsattningar. Starta
med att gdéra varje évning 10-15 ganger (repetitioner). Gor 2-3 omgangar (set) med 1-2 minuters vila emellan. Efter
nagra veckor kan du prova att 6ka vikterna och minska antalet repetitioner till 8-12. Lycka till!
vgregion.se/rorelseguiden

Uppvarmning, 5 min eller mer

ﬂ ? 1 Gaband, crosstrainer eller annan konditionsmaskin. 5 min &r
*““j\ : ‘m en bra uppvarmning, mera ger 6kad konditionseffekt. Justera
W motstand/hastighet efter eget 6nskemal.

o g Sittande nedatdrag mot brost
y ) ﬂ Ha rak rygg, lyft brostet och dra ner handtaget. Ga langsamt
e tillbaka.
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Balansplatta/balanskudde

Valj ett balansredskap som passar dig, det ska kdnnas vingligt
men anda sakert. Sta och forsok halla balansen. Armar
utstrackta, eller gor svarare med armar i sidan eller i kors. Sta
3 minuter, pausa om du behdéver.

e 0 Tahav pa stepbrada

o Sta hoftbrett pa kanten av en stepbréda, sa att hdlarna hanger i
luften. Pressa upp dig till tastdende. Sénk langsamt ner igen.
Gor svarare med en hantel i varje hand.

Benpress

Fétterna hoftbrett pa fotbradan. Aktivera mage och rygg, och
stréck pa benen tills de nastan ar raka. Hall emot pa vagen
tillbaka.
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Rodd

Sitt med rak rygg och greppa om handtagen. Hall armarna
raka och slépp fram axlarna. Dra bakat med armbagarna nara
kroppen, sa att handtagen férs mot magen och skulderbladen
gar ihop mot varandra.

Crunch
Tryck bréstet framat mot dynan, boj éverkroppen framat och
nedat. Hall emot ndr du gar tillbaka.

Ryggstrackning
Kudden mot skulderbladen. Aktivera rygg och mage och stréck
overkroppen bakat. Ga langsamt tillbaka.

Bencurl
Sitt langt bak pa sitsen, dynan mot vristerna. Pressa dynan
nerat och béj maximalt i kndna. Ga langsamt tillbaka.

Benspark

Satt dig langt bak pa satet och hall ryggen stadig. Pressa
vristerna mot kudden och strack knana fullt. Sank langsamt
tillbaka.
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