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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!

Ga langsamt med hoga knalyft
Lyft varannat knd samtidigt som du gar framat. Se till att
overkroppen halls upprétt.

Uppresning fran stol

I ‘?\\\ | Uppresning fran stol med stabila knén. Ta gérna med

W JM“ armarna i rérelsen och strack armarna mot taket i stdende
ol innan kontrollerad nedsittning. Férsvara genom att lagga mer

vikt pa ena benet.

Pushups mot vagg
Satt handerna i ungefar brésthéjd pa en vagg. Sank kroppen

Tt mot véggen och pressa tillbaka. Flytta fétterna langre ifran
LI vaggen for att géra dvningen tyngre.

stolsryggen. Ga upp pa ta pa bagge fotterna, sta i ca 3-5 sek.
Sank darefter forsiktigt ner igen.

Staende flyes utan hantlar

AN ] Sta i héftbredds avstand mellan fétterna och béj latt i

e <R knaleden. Luta dverkroppen nagot framat. Fér armarna ut till

W varje sida sa att de ar ungefar i linje med axlarna samtidigt
som du kldmmer ihop skulderbladen. Férsék ha éverkroppen
stilla genom hela lyftet.

Jagarvila
Sta med ryggen lutat mot en vagg. Satt dig ned till runt 90
o | At grader i hofter och kndn medan du stadigt lutar dig mot
W vaggen i en sa kallad jagarvila. Bli kvar i 30 sekunder eller

den tid du orkar.

o Tahavning med stod
@i I Sta hoftbrett och ta eventuellt stéd med handerna pa

Backenlyft

Ligg pa rygg med boéjda knan. Spann rumpmusklerna
samtidigt som du lyfter upp rumpan mot taket. Hall i 3-5 sek
och sank langsamt rumpan nedat at golvet.
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Rygghéav m/ simtag

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfor
skulderna och titta ned i golvet. Lyft éverkroppen upp fran
golvet och ta samtidigt ett simtag med armarna. Sénk sedan
overkroppen langsamt ned.

Omvand sit-up

Sitt pa golvet, eller pa en pall/sangkant. Aktivera
magmuskulaturen och sénk éverkroppen langsamt nedat mot
golvet och strack fram armarna. Res upp till utgangsstallning.

Enbensstaende
Sta pa ett ben och hall balansen. Bli kvar i 30 sekunder eller
den tid du orkar. Véxla ben.
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