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UPPVARMNING

Detta kan du gora pa cykel,
|6pband eller crosstrainer.

Minst tio minuter, pa en intensitet
dar du blir andfadd och latt svettig.

BENPRESS

Denna évning kan utféras i tva
olika maskiner, en i sittande och en i

liggande.

1. Sitt eller ligg i maskinen med
bojda ben och fétterna i hoft-
bredd.

2. Pressa kroppen bakat genom
att stracka benen tills knana
ar raka, slapp sedan langsamt
ner vikten. Kndna ska hallas
rakt 6ver fotterna under hela
rorelsen.

3. Undvik att boja knana bakat.




BENCURL

Benen ska ligga dver rullen.

1. Tryck ner rullen sa langt du kan.
2. Slapp sedan langsamt tillbaka
tills knadlederna ar helt raka.

BACKENLYFT

Bollen ska ligga under benen
precis som pd bilden.

1. Spann skinkorna och lyft upp
hofterna.

2. Hall kvar i fem sekunder.

3. Slapp sedan langsamt ner mot
utgangslage.




TAHAVNINGAR

Sta pa ett trappsteg med fram-
fotterna.

. Ga upp pa ta och slapp lang-
samt ned igen.

Forsok fa ut sa stor rorelse som
mojligt.

GUMMIBANDSGANG

1.

Knyt ett gummiband runt benen,
precis ovanfor kndlederna.

Boj latt pa knana, strack
bandet genom att flytta isar
fotterna.

Ga runt i rummet framat, bakat
och at sidorna.

Behall spanningen i bandet
hela tiden.



TRAPPSTEGET

1. Satt en fot pa step-bradan.

2. Strack pa dig och titta rakt
fram. Ga upp pa ta sa hogt du
kan med den foten som ar pa
golvet. Hitta balansen.

3. Lagg over hela din kroppsvikt
pa den fot som ar pa bradan
och hitta balansen igen.

4. Klivlangsamt upp pa ladan
utan att hjalpa till med foten pa
golvet.

SIDOKLIV

1. Sta med en fot pa step-bradan
och den andra foten pa golvet
bredvid bradan.

2. Lagg over hela din kroppsvikt
pa den fot som ar pa bradan
och kliv [angsamt upp utan
att hjalpa till med foten pa
golvet. Hall knaet 6ver foten
under hela rorelsen.




UPPRESNINGAR

Sitt pa en stol eller pall.

1. Stall dig upp langsamt utan
att anvanda handerna.
2. Satt dig langsamt ner igen.

Ovningen kan géras léttare gen-
om att Idgga en kudde pa stolen.
Ovningen kan stegras genom att
flytta fram en fot. Det bakre benet
kommer dé fa mer belastning.

BALANSPLATTAN

Sta pa balansplattan.

Forsok sta still och inte [ata kanterna
ta i golvet. Sta i 30 sekunder. w
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