Program for hemmatraning

Del 1

Valfri uppvarmning 5-10 min t.ex. jogga pa stallet, hdga knan, spark i rumpan, jumping jacks, saxhopp

m.m.

Del 2

Genomfor 3-5 varv av nedanstaende 6vningar. Gér dem i en foljd innan du vilar. Vila tills du kéanner
dig redo att ta dig an nasta varv.

Del 3

10 kn&bgj

Utga frén héftbred bredd mellan fétterna, bredare fungerar givetvis ocksa bra. Tarna ska peka
i samma riktning som knéna gar. Sjunk ned som om du skulle sétta dig pa en stol och pressa
dig sedan upp.

10 hoftlyft
Ligg pa rygg med béjda ben, hdlarna i marken. Tryck ned hélarna mot underlaget och pressa
héften uppat. Undvik att svanka. Spdnn rumpan i toppléaget.

10 armhéavningar

Placera hdnderna nagot bredare dn axelbrett. Spdnn magen samt sétesmuskulaturen -
kroppen ska vara rak som en planka. Sjunk ned i ett djup som fungerar f6r dig och pressa dig
sedan upp. Fér att gbra évningen lattare kan du géra dem mot t.ex. ett trappsteg eller en stol.

10 ryggresningar

Ligg pa mage, blicken riktas ned i golvet. Placera armarna vid sidan om kroppen, i h6jd med
oronen. Lyft upp 6verkroppen fran underlaget och hall kvar tre sekunder, sjunk sedan nedat
igen.

10 dips

Sétt hdnderna bakom dig pa t.ex. en stol. Ju ldngre ifran stolen du placerar dina fétter, desto
tyngre blir dvningen. Brésta upp dig och sjunk ned i ett djup som fungerar for dig. Pressa dig
sedan upp till startlaget. Ryggen ska hela tiden vara néra stolen.

10 situps

Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Hdnderna bakom huvudet alternativt korsade 6ver
bréstkorgen. H&j 6verkroppen genom att anvédnda magen. Atergd sedan till
utgangspositionen.

Avsluta med nedanstaende intervall om du 6nskar okat flas.

8 varv av:
20 sek burpees
Vila 10 sek



