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Rérelseguiden, ute och utegym start GOTALANDSREGIONEN
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Anpassa traningsprogrammet efter dina forutsattningar.

De forsta tva 6vningarna fungerar som uppvarmning. Upprepa &vriga évningar 5-20 ggr per évning
(tréna i 30-40 sekunder), i 2-3 omgangar. Avsluta med behaglig nedvarvning.

Lycka till!

Uppvarmning
Ga i rask takt under minst 10 minuter.

Step up pa steg
Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada.

Mountain climber mot bénk

Starta i en armhavninsposition med handerna pa banken. Hall
magen och ryggen stabil, medan du drar ena knat mot
armbagen och darefter for foten tillbaka till startpositionen.
Jobba med varannat ben.

Marklyft med stock

\ Stall dig med benen brett isar och placera en stock framfor
dig mellan benen. Sank dig ner i en djup knabdj och ta tag i
stocken med bada hander. Res dig upp i staende position och
sank dig langsamt ner igen. Hall ryggen neutral och armarna
raka genom hela évningen.

® o Ryggliggande enbenslyft

| ‘ Ligg pa rygg pa banken och hall i stangen ovanfér huvudet.

Pressa korsryggen latt mot banken och anvand magen for att

Al kontrollerat lyfta och sénka ett ben i taget med utstrackta
knén. Gor rérelsen lattare genom att ha bdjda ben.

Armhéavning mot bord/bénk

Mo Ha ungefar axelbrett avstand mellan hénderna. Hall kroppen
Mk stabil och rak. Sénk dig kontrollerat ned mot bénken. Pressa
W dig darefter upp igen.
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Knébdgj till bank

Sta framfor en bank eller liknande med hoftbrett avstand
mellan fétterna. Sank dig ned mot banken, séatt dig och res
dig sedan upp igen.

Tahav pa bank eller trappsteg

Sta hoftbrett pa kanten av ett trappsteg eller pa en bank. Lyft
hélarna och pressa snabbt upp till ta-staende. sénk sedan
langsamt tillbaka igen till utgangsposition och repetera.
Ovningen kan genomféras med eller utan balansstéd.
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