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Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka. Anpassa traningsprogrammet efter dina foérutsattningar och vilka
traningsredskap du har. Gor varje 6vning i cirka 45 sekunder och vila 15-45 sekunder. Upprepa om du vill. Férsok
att géra évningen sa tung att du kanner dig uttréttad i musklerna i slutet av évningen. Programmet finns tillgangligt
pa vgregion.se/rorelseguiden. Lycka till!

A \ Vlj sjalv hur du vill varma upp och férbereda kroppen
" ‘*”"“’” for tréning. Du kan tex ga, jogga latt eller cykla.
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Knabdj och axelpress

Stall dig med fétterna brett isar. Gor ett knabdj dar du sénker
rumpan ner mot marken. Stanna nar knéna &r i cirka 90
grader, res dig sedan upp till stdende och lyft armarna upp
ovanfér huvudet. Gér 6vningen tyngre genom att du haller i en
vikt, till exempel en sten eller en vaska, och gér samma
rorelse.

Stakning med gummiband

Fast gummibandet hégt upp runt stolpen eller i ringen pa
stolpen. Hall ena anden av gummibandet i vardera hand.
Dra armarna bakat och ned som i ett stavtag i
langdskidor, bdj pa benen. Hall emot pa véagen tillbaka. Fér
att gor 6vningen tyngre kan du ta ett steg bakat och géra
gummibandet mer spant.

Marklyft

Stall dig med benen hoftbrett isér. Boj benen ner i ett knabgj
och ta tag i stocken med bada hander. Ha blicken snett framat
mot marken och res dig upp till stdende. B&j ben och hoft
samtidigt som du sanker stocken langsamt ner mot marken.
Hall ryggen och armar raka genom hela évningen.

Brostpress med gummiband

Hall gummibandet med bdjda armbagar och handerna utmed
kroppen i brosthdjd. Tryck bandet framat fran brostet tills
armbagarna ar raka. Hall emot pa véagen tillbaka. For att gor
6vningen tyngre kan du ta ett steg framat och goéra
gummibandet mer spant.
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Utfall

Sta med hoftbrett avstand mellan fétterna. Ta ett stort
steg framat med ena benet och sdnk samma bens kna
ner mot marken. Kliv fram med

den bakre foten sa att du star med fétterna bredvid
varandra igen. Upprepa med andra benet. Gor évningen
tyngre genom att du haller i en vikt, till exempel en sten
eller en vaska, och gér samma rorelse.

Liggande rodd vid stang

Hall i stangen med ett brett grepp underifran. Hang ned fran
stangen med raka armarna, rak kropp och fétterna i marken.
Dra dig upp med armarna mot stadngen. Hall emot pa vagen
tillbaka.

Mountain climber och armhavning mot bank

Starta i en armhavningsposition med handerna pa bénken. Hall
magen och ryggen stilla, medan du drar ena knat mot
armbagen och darefter for foten tillbaka till marken. Jobba med
vartannat ben. Efter en repetition med varje kna, sénker du ned
bréstet mellan handerna i en armhavning. Pressa dig upp igen
och upprepa évningen med ett kna i taget.

Hoftlyft med fotter pa bank

Ligg pa ryggen med halarna placerade pa bénken och ha
b&jda knan. Spé&nn rumpan samtidigt som du lyfter rumpan och
den nedre delen av ryggen fran marken uppat. Hall i 3-5

sek. Hall emot pa véagen tillbaka. Gér évningen tyngre genom
att du haller i en vikt, till exempel en sten eller en vaska,
ovanpa hofterna och gér samma rérelse.

Russian twist

Sétt dig pa marken och hall eventuellt en sten med bada
hénderna framfor dig med bojda armbagar. Luta éverkroppen
lite bakat och valj sjélv om du vill ha fétterna kvar i marken
eller lyfta upp dom fran marken. Vrid pa éverkroppen sa att
stenen fors till ena sidan av kroppen for att sen vridas till andra
sidan.
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