Roérelseguiden, traning med gummiband
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¥ GOTALANDSREGIONEN

Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka. Anpassa traningsprogrammet efter dina
forutsattningar. Gor varje évning i cirka 45 sekunder och vila 15-45 sekunder. Upprepa om du vill.
Forsok att géra 6vningen sa tung att du kanner dig uttréttad i musklerna i slutet av évningen. Lycka

till! vgregion.se/rorelseguiden

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

2. Uppvarmning, 2 minuter
Hbéga knalyft. Lyft varannat kna samtidigt som du gar
sakta eller i ett hogre tempo framat.

3. Kndbdj med axelpress

Sta pa ett traningsgummiband med fotterna hoftbrett
isér. Hall i bandets andar och ha hadnderna vid axlarna.
B6j knéna tills de &r cirka 90 grader och pressa dig
sedan upp till staende. Pressa armarna rakt upp mot
taket tills de &r helt utstrackta. Sank langsamt tillbaka
handerna till axlarna.

4. Rodd

Sitt med stréckta ben och gummibandet under fétterna.
Hall ett handtag i varje hand. Sénk axlarna och dra
handtagen mot magen.

5. Knéstrack

Fast traningsbandet runt ena vristen och i ett stadigt
foremal bakom dig, till exempel ett stolsben. Du kan
halla i stolen for balans och stéd. Stréck pa knat sa
benet blir rakt. Sank langsamt tillbaka benet till golvet.
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6. Brostpress

Placera gummibandet bakom ryggen och hall i ena
anden med varje hand. Bérja med béjda armbagar och
handerna nara kroppen. Pressa sedan armarna rakt
fram tills de &r ndstan helt utstrackta. For langsamt
tillbaka armarna.

7. Bicepscurl

Sta pa bandet, och hall ett handtag i var hand. Hall
armbagarna stilla och dra upp handerna mot axlarna.
Séank langsamt.

8. Axellyft at sidan

Sta pa mitten av bandet. Lat armarna hanga langs
sidan av kroppen med ett handtag i var hand. Lyft
armarna ut at sidan och uppat, tills de ar i héjd med
axlarna. Sank langsamt tillbaka.

9. Hoftlyft

Ligg pa rygg och ha fétterna i golvet ndra rumpan.
Anvand ett ihopknutet eller ett cirkulart gummiband
runt laren och placera strax ovanfoér kndna. Pressa
kndna latt utat for att gummibandet ska hallas

spant. Lyft upp backenet fran golvet tills kroppen formar
en rak linje fran knan till axlar. Hall en kort stund och sénk
sedan langsamt tillbaka.

10. Ryggliggande héalsénk

Ligg pa rygg med bdjda knan och fétterna i golvet.
Spann magmusklerna och lyft upp bada benen sa att
héfter och knan ar vinklade cirka 90 grader. Sank
langsamt hdlen pa ena benet mot golvet och lyft sedan
tillbaka upp. Véxla ben.
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