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Har ar ett forslag pa ett traningsprogram att géra hemma. Anpassa tréaningsprogrammet efter dina
forutsattningar. De forsta tva évningarna fungerar som uppvarmning. Upprepa sedan nasta évningar
5-20 ggr per 6vning (tréna i 30-40 sekunder). Avsluta med behaglig nedvarvning.

Lycka till!

Uppklivning, 2 minuter

Anvand step-brada, trappa eller lada, ga upp och ned. For
6kad puls 6ka tempo, ta med armrdérelser. Alternativ: gbér hdga
knalyft pa stallet, ta med armrérelser.

Skidstakning med gummiband, 2 minuter

Fast ett band om majligt i hégre hojd, alternativt. i brésthojd.
Ta tag i bandet och ta ett stort kliv bakat. Dra bandet nerat
och bakom kroppen, hall emot pa tillbakavédgen. Férsvara
genom att 6ka tempo och goéra djupa knabdjningar.

Tahav pa bradal/trappsteg/mot golvet

Sta pa kanten av ett trappsteg eller stepbrada sa att halarna
hanger i luften. Ha ungefar hoftbrett avstand mellan fotterna.
Lyft halarna och pressa upp dig till tastaende, sank ner igen.
Anvand balansstéd vid behov.

Armlyft med stav/pinne

Sta med stolt hallning och fétterna i axelbredd. Hall en pinne
framfér kroppen. For pinnen upp och ner med raka armar
samtidigt som du andas in och ut.
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— = - magmuskulaturen och sank dverkroppen langsamt nedat mot
golvet och strack fram armarna. Res upp till utgangsstallning.

Uppresning fran stol

Uppresning fran stol med stabila knan. Ta gérna med
armarna i rérelsen och strack armarna mot taket i staende
innan kontrollerad nedsittning. Férsvara genom att lagga mer
vikt pa ena benet.

Brostpress med gummiband

Fast bandet i brosthdjd. Sta med ryggen mot vdggen och
armarna utat sidan, i brosthéjd. Ha béjda armbagar och
pressa armarna framat, samtidigt som du stracker ut dem helt.
Variation: jobba med en arm i taget.
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Jagarvila

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Satt dig ned till runt 90
grader i hofter och knédn medan du stadigt lutar dig mot
vaggen i en sa kallad jagarvila. Bli kvar i 30 sekunder eller
den tid du orkar.

Staende bicepscurl med hantlar/gummiband.

Sta pa gummibandet om du har det. Hall i
hantlar/gummiband, handflatan in mot kroppen. Lyft en armi
taget uppat axeln, sank langsamt tillbaka. Férsvara med att
lyfta armarna samtidigt, var noga med att kroppen inte
gungar.

Rodd med gummiband

Fast ett band i brésthéjd och ta tag i bandet med raka armar.
Dra handtagen mot magen/nedre delen av bréstet. Dra
samman skulderbladen i ryggen. Hall emot nar du gar
tillbaka.
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