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Uppvarmning (sétt pa bra musik!!)

Hoga knalyft

Uppvarmning

Om du har trappa inne, ga upp och ned nagra ganger

Uppvarmning/benstyrka

Res dig-sétt dig pa stol 1 minut

Lyft pa rumpan

2 x 15 ganger

Situps

2 x 15 ganger

Ligg pa rygg, fall benen fran sida till sida

16 ganger

Lyft pa rumpan och strack fram ett ben

2 x 12 ganger

Tranar primart: m.erector spinae, m.gluteus maximus, m.quadriceps femoris.
Assisterande muskler: m.biceps femoris, m.semitendinosus,
m.semimembranosus.

Sneda situps, armbage mot kna

2 x 16 ganger
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- i Hall in hakan, lyft litet pa brostet, dra ihop skulderbladen
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2x 10 ganger

3 Kuta-svanka
Planka
30 sek
Tips! Sta med sidan mot en spegel sa ser du om du klarar att halla ryggen rat.

Lyft motsatt arm och ben

20 ganger

Lyft och vrid armen upp mot taket, titta pa handen

6 ganger/sida

Sidlyft

10 ganger/sida

Stretch rumpa

Hall ca 15 sek

Stretch baksida lar
Boj-strack knat

15 ganger/sida

@ Visa video
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Stretch héftbdjaren

Hall ca 15 sek

Stretch framsida lar

Hall ca 15 sek

Ligg pa sidan och vrid 6vre arm och bal bakat

Hall kvar ca 10 sek

Tryck upp 6ver kroppen och tillbaka

6 ganger

Stretch vad

Hall ca 15 sek

For over tyngden pa det bojda benet och hall det andra benet rakt sa att det
stracker insida lar.

Hall 15 sek

Boj dig framat sa langt det gar och res upp igen

5 ganger

a } Strack armen 6ver huvudet och at sidan sa langt det gar och tillbaka
' ‘ 593 /sid
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@ Visa video
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