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Dina muskler mar bra av att belastas 2 ggr/vecka.

Starta med att géra varje évning 10-15 ggr. Upprepa 2-3 omgangar (set) med 1-2 minuters vila
emellan. Efter nagra veckor kan du prova att 6ka vikterna och minska antalet repetitioner till 8-12.
Lycka till!

Uppvarmning pa cykel, gaband eller crosstrainer

Tryck pa start. For att andra motstandet trycker du plus eller
minus, och fér att avsluta trycker du stopp. Uppvéarmning
minst 10 minuter.

Knéastrack

Séatt dig langt bak pa satet och hall ryggen stadig genom
dévningen. Pressa vristerna mot vristkudden och strack knéna
fullt ut, sdnk langsamt tillbaka.

Sittande leg curl
Sitt langt bak pa sitsen. Pressa vristerna mot dynan, boj
maximalt i kndna och atervand langsamt till startpositionen.

Rodd

Sitt med ryggen rak och fétterna pa plattorna. Ta tag om
handtaget. Hall armarna raka och axlarna framat. Drag sen
armarna bakat med armbagarna in till kroppen, for
skulderbladen mot varandra. Hall emot pa vagen tillbaka till
utgangslaget.

Brostpress
Sitt med upprétt rygg. Pressa framat tills armarna ar raka och
for nagot langsammare tillbaka mot brostet.

Latsdrag till brést

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat och hall
blicken riktad snett uppat. Dra stangen ned till brostet. Aterga
langsamt och upprepa.

Benpress

Placera fotterna brett iséar pa fotbréddan. Aktivera mage och
rygg och strack sedan pa benen tills de nastan ar raka. Hall
emot pa véagen tillbaka till utgangslaget och bojda ben.
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Staende axelpress

Sta med fétterna i hoftbredd och spann magen. Hall hantlarna
i axelhojd med handflatorna vanda framat. Pressa hantlarna
rakt upp tills armarna ar strackta éver huvudet. Sank
langsamt tillbaka.

Ettbensbalans pa BOSU-platta

Sta pa ett ben pa den flata sidan av en BOSU-platta eller
annan balansplatta. Hall balansen 20-30 sek pa varje ben,
upprepa 3 ggr. Ovningen kan géras med eller utan
balansstod.

Diagonallyft fyrfota

Sta pa alla fyra med blicken ner mot golvet. Aktivera mage
och rygg. Strack véxelvis den ena armen och det motsatta
benet och forsdk att halla ryggen rak under hela rérelsen.

Upprepa med motsatt arm och ben.

Sittande rotation av éverkropp med vikt

Sitt pa en matta med bojda héfter och kna och hall en vikt
framfor dig. Luta éverkroppen lite bakat och rotera
dverkroppen sakta mot varannan sida.
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