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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

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

@ N 2. Uppvarmning, 2 minuter
,‘i",,t& Hoga knélyft. Lyft varannat kné samtidigt som du gar
vy ‘“"“’” sakta eller i ett hogre tempo framat.

3. Knaboj

Sta med fotterna ungefar axelbrett isér. Fordela vikten jamnt
mellan fétterna, men lat lite mer vikt ligga pa hélarna och hall
en hantel i varje hand. Boj knana tills de ar cirka 90 grader och
tryck dig

sedan upp till stiende.

4. Staende rodd

Hall i en hantel i vardera hand och sta med axelbretts avstand
mellan benen. Luta dig framat och lat armarna hanga ned mot
marken. Dra hantlarna upp mot magen/nedre delen av
brostkorgen och dra ihop skulderbladen. Sank langsamt ned
armarna igen.

5. Utfall

Sta med ett hoftbrett avstdnd mellan fétterna och en hantel i
var hand. Ta ett steg framat med det ena benet och sank
kroppen med vikten pa det framre benets hal tills knat &r i
ungefar 90 graders vinkel. Pressa dig upp med hjélp av det
framre benet. Véxla ben.

6. Hantelflyes

Ligg pa rygg och hall hantlarna pa raka armar éver brostet. For
armarna ut at sidan, med armbagarna nagot bojda tills
armbagarna ar i axelh6jd och du ké&nner att det stracker i
brostet. Lyft tillbaka och upprepa.
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7. Bicepscurls och axelpress

Stéll dig med armarna ner langs sidan och hall en hantel i var
hand. B6j armbagarna, fér hantlarna till axlarna och vidare upp
mot taket genom att stracka ut i armbagarna. Sénk hantlarna
langsamt tillbaka.

8. Staende flyes

Sta med hoéftbredds avstand mellan benen och latt boj i
knaleden. Boj 6verkroppen framat och ha armarna rakt ner mot
golvet. For hantlarna ut till varje sida sa att de ar ungeféar i linje
med axlarna samtidigt som du kldmmer ihop skulderbladen.
Séank hantlarna langsamt tillbaka.

9. Backenlyft

Ligg pa rygg med bdjda knan och hall i en hantel i vardera
hand som du haller 6ver hoften. Lyft upp héften fran golvet mot
taket. Hall nagon sekund i toppen och sank langsamt ned till
golvet.

10. Sittande rotation

Sitt med bdjda hofter och kna och med en hantel i bada hander
framfér dig. Luta éverkroppen lite bakat och rotera
overkroppen sakta mot varannan sida.

11. Jorden runt

Lagg dig pa mage med en latt hantel eller en fylld vattenflaska.
Lyft upp de strackta armarna fran underlaget. For hantel med
den ena handen ner mot héften, vaxla grepp med motsatt hand
6ver rumpan och fér hanteln upp igen éver huvudet. Gor
Ovningen tyngre genom att lyfta upp benen fran golvet
samtidigt som du goér évningen.
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