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Traningsprogram inomhus

Gor varje Ovning ca 10 ganger och utfor hela traningsprogrammet 1-3 varv.
Vilj niva utifran vad du klarar av, niva 1 (personen till vianster) ar lite lattare och
niva 2 (personen till hoger) ar nagot svarare.

Lycka till med trianingen! Onskar Fysioterapeuterna pa Centrum for fysisk aktivitet.

Step up
Uppvdrmning. Du trdnar ben och sdte. Ga/jogga upp och ned pa ett trappsteg.

Golv till tak
Du trdnar ben, sdte och rorlighet. Boj dig ned till sittande position. Kom upp till stdende
position med strickta armar.
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Armhavning
Du trdnar brost och armar. Luta dig mot en viagg/bank med armarna i brosthojd, axelbrett
avstdnd mellan hinderna. Sénk kroppen mot véggen. Pressa tillbaka

Knaboj
Du trdnar ben och sdte. Sta med fotterna hoftbrett isir. Bgj i kndna som om du skulle sitta
dig ned. Pressa upp till stiende.
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Skidstak

Du trdnar rygg, axlar och armar. Strack armarna framat och uppat. Dra armarna mot
kroppen med strackta armar och bgj i kndna. Kan goras med eller utan gummiband.
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Rodd

Du trdnar rygg, axlar, armar och nacke. Héll armarna raka framfor kroppen. Dra armarna
mot magen med béjda armbagar. Kan goras med eller utan gummiband.

Utfallssteg
Du trdnar ben och sdte. Sta med benen ihop. Ta ett steg framét. Kliv tillbaka.

Axelpress
Du trdnar axlar. Hall hinderna i axelh6jd med handflatorna vianda framat. Pressa hinderna
rakt upp tills armarna ar strackta Gver huvudet. Kan goras med paraply, hantel, fyllda flaskor.
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Bicepscurl
Du trdnar framsida overarm. Starta med armarna strackta, handflatorna vinda framat. Hall
armbagarna stilla och dra upp hdnderna mot axlarna. Kan goras med paraply med vikt pa4,

fyllda flaskor, gummiband, hantlar.

Dips
Du trdnar baksida 6verarm och brost. Stod dig mot en stadig stol. B6j armbédgarna och sdnk
kroppen. Pressa upp igen.

Tahavning
Du trénar vader. Lyft hilarna och pressa upp till tdstdende. Sink ned igen och upprepa.
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Sittande sit ups
Du trdnar mage. Sitt pa framre delen av stolen. Luta 6verkroppen bakét och kom sedan
tillbaka till upprétt lage. Kénn efter s& att magmusklerna spénns under hela 6vningen.
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Bencirklar
Du trdanar balans i rorelse. Sta é ett ben och rita en cirkel med andra foten.
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