GOTALANDSREGIONEN

(Y
\ 4

Roérelseguiden, gym start

© www.ExorLive.com

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!

Crosstrainer, gaband eller annan konditionsmaskin

Tryck pa "quick start" och justera motstand och hastighet efter
eget 6nskemal. Varm upp minst 10 minuter, l1angre for mer
konditionseffekt.

7 7 o Sittande nedatdrag mot brost

N;, L\ (A " } ﬂ Ta ett stadigt grepp om handtaget och hall armarna raka éver
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L ﬂL; i noy Tl huvudet. Ha rak rygg, pressa fram bréstkorgen och dra

, Eﬁﬁw‘ fjﬁﬁmw W handtaget ner mot bréstet. Hall emot langsamt tillbaka.

Balansplatta

Sta pa balansplattan och férsok halla balansen. Gér évningen
svarare genom att sta pa ett ben. Sta 3 minuter, pausa om du
behover.

Tahav pa steg

Sta hoftbrett pa kanten av tex en stepbrada, sa att hdlarna
hanger i luften. Lyft hdlarna och pressa upp dig till tastaende.
Sank ner igen och upprepa. Hall en hantel/vikt i vardera hand
for att géra det svarare.

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.
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. ?‘ ﬂ" Sitt med rak rygg och greppa om handtagen. Hall armarna
Q W “/“ raka och slépp fram axlarna. Dra armarna bakat med
N N W armbagarna nara kroppen, sa att handtagen férs mot magen

och skulderbladen férs ihop mot varandra.

Crunch

Placera armarna 6ver bréstkudden och bdj dverkroppen
framat och nedat, samtidigt som du krummar i ryggen. Hall
emot nar du atergar till startposition.
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Ryggstrackning

Sitt med kudden placerad mot skulderbladen. Aktivera rygg
och mage och strack éverkroppen bakat. Vand langsamt
tillbaka till utgangslaget.

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

Benspark

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