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De forsta tva évningarna fungerar som uppvarmning och konditionstraning. Ovriga évningar gér du i
ca 45 sekunder per 6vning och vilar 15-45 sekunder. Upprepa om du vill.

Sok efter att géra Gvningen sa tung att du kdnner dig uttréttad i musklerna i slutet av évningen.
Lycka till!

Ga med hoga knalyft, 2 minuter
Ga i rask takt samtidigt som du lyfter ditt knan uppat. Hall en
stolt hallning under hela évningen.

Skuggboxning, 2 minuter

Sidliggande backenlyft

Ligg pa ena sidan och stéd dig mot armbagen. Spann nedre
delen av magen och lyft upp héften (som inte ar ner mot
golvet) mot taket tills kroppen ar rak. Hall i 10-15 sek och
sank sedan héften mot golvet. Byt sedan sa att den héft som
tidigare var mot golvet nu &r mot taket.

Ettbens backenlyft

Ligg pa rygg med ena benet béjt och det andra strackt. Hall
armarna snett ut at sidan. Spann rumpan och lar och lyft upp
rumpan mot taket. Hall i 3-5 sek och sank sedan langsamt
ner. Byt ben.

"Mountain climber"

Starta i en armhavningsposition. Hall mage och rygg stabila
och raka medan du drar knat upp till armbagen innan du for
u foten tillbaka till startposition. Jobba med vartannat ben.
Foérsvara med snabbare rorelse.

am & TTpaefi® "Jorden runt”

t Lagg dig pa mage och hall tex en pet-flaska i ena handen.

f Lyft upp brdstet fran golvet, blicken ner mot golvet, for

armarna upp och fram mot huvudet i en stor cirkel. Fér dver
vikten till den andra handen nar handerna méts och for ner i
en stor cirkel. Upprepa pa bada sidor.
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Sit-ups med vikt och raka armar 6ver huvudet

o 83 Légg dig pa rygg med bojda knan. Hall en vikt (ex en fyld
i1 it ryggsack) med raka armar dver brdstet. Kom upp till en
W sittande position samtidigt som du fér vikten éver huvudet.

Sank dig langsamt tillbaka till utgangsposition och upprepa.

Tahav pa stepbradal/trappsteg/golvet

Sta pa kanten av en stepbrada, ett trappsteg eller pa golvet,
Tadav sa att halarna ar i luften. Ha ungefar héftbrett avstand mellan

( U fotterna. Lyft halarna och pressa upp dig till tastaende. Sank

ner igen och upprepa. Ovningen kan gdéras med eller utan

stod.

Staende rodd med flaska

Hall en vattenfylld pet-flaska i varje hand och sta med benen
axelbrett isér. Luta dig framat och lat armarna hanga ner mot
marken. Dra upp flaskorna mot magen/nedre delen av
brostet, dra skulderbladen mot varandra och sénk langsamt

tillbaka.
o o Armhévningar pa kna
%D m § . Stall dig i armhavningsposition med knana i golvet. Hall
W “,““ armarna brett isar. Spann mage och rygg, samtidigt som du
Wl sanker kroppen mot golvet. Pressa tillbaka till startlaget. Hall

blicken riktad ner mot golvet under hela évningen.
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