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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 minuter
Hobga knan. Ga i rask takt samtidigt som du lyfter knéna uppat.
Hall en stolt hallning under hela évningen.

Uppvarmning, 2 minuter
Skuggboxning. Variera mellan att sta hogt och lagt, och mellan
att sla rakt, fran sidan och underifran.

Sidliggande backenlyft

Ligg pa ena sidan och stéd mot armbagen. Fotter lite isar, eller
gor svarare med att ha dem tatt ihop. Spann magen och lyft
upp hoften mot taket tills kroppen &r rak. Hall i 2-3 sekunder
och sank sedan héften mot golvet. Gér en omgang (set) for
varje sida.

Ettbens backenlyft

Ligg pa rygg med ena benet bdjt och det andra strackt. Hall
armarna snett ut at sidan. Spann rumpa och lar och lyft upp
rumpan mot taket. Hall i 2-3 sekunder och sank sedan
langsamt ner. Byt ben.

"Mountain climber"

Starta som for att géra en armhévning. Aktivera mage och
rygg och for knat upp till armbéagen, ga tillbaka. Jobba med
varannat ben. Gor svarare med snabbare rorelse.

"Jorden runt"

Lagg dig pa mage och hall en pet-flaska eller 1att hantel i ena
handen. Lyft upp bréstet fran golvet, blicken nerat. For
armarna framat i en stor cirkel. Fér 6ver vikten till andra
handen nar handerna méts och for ner i en stor cirkel. Byt hall
efter halva tiden.
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Sit-ups med eller utan vikt

Ligg pa rygg med béjda knan. Gor svarare med att halla en vikt
med raka armar Over brostet. Kom upp till sittande, hall kvar
vikten dver huvudet. Sank langsamt tillbaka.

Tahav pa stepbradaltrappsteg/golvet

Sta pa kanten av en stepbrada/trappsteg eller pa golvet,
hédlarna i luften. Hoftbrett mellan fétterna. Lyft upp till
tastdende, sénk sakta ner igen. Ovningen kan géras med eller
utan handstdd.

Staende rodd med flaskor/hantlar

Hall en hantel/vattenfylld pet-flaska i varje hand, fotterna
axelbrett isar. Luta framat och lat armarna hanga ner mot
marken. Lyft upp vikterna mot magen, dra ihop skulderbladen.
Séank langsamt tillbaka.

Armhavningar pa kna

Knéna i golvet, handerna lite mer &n axelbrett, blicken rakt ner
mot golvet. Spann mage och rygg och sank kroppen mot
golvet. Pressa tillbaka. Gor svarare med att sta pa tarna,
fétterna hoftbrett isér.
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