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1. Vagganglar

St& med ryggen mot en vagg och bdj knéna lite.

Dina axlar och ditt huvud ska réra vaggen.

Boérja med 6verarmarna vid din sida med bdjda armbagar.

Dina handleder och underarmar ska ha kontakt med vaggen.

Ta upp armarna sa hégt som méjligt, utan att nagon av dina kroppsdelar tappar
kontakten med vaggen.

N&r du natt sa langt du kan, fér armarna tillbaka till startpositionen.
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2. Dynamiska tahavningar staende

Sta upprétt med ansiktet mot en végg.

Placera bada handerna pa vaggen framfér dig for stéd.
Ga upp pa ta och sank sedan halarna tillbaka till golvet.
Fortsatt denna rérelse i snabb takt.
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3. Armhévning mot vagg

Sta framfdr en vagg, ett stort steg ifran.

Placera handerna mot vaggen i samma héjd som dina axlar men lite bredare.
Luta dig mot vaggen. Hall en rak linje fran huvudet till fétterna.

Boj i armbagarna. For in brostet och hofterna mot vdggen och pressa armbagarna

3 " : 4 utat.
y )&* Se till att din kropp halls rak.
Pressa genom handerna for att rata ut armarna igen.
X a
Obs: ju langre bort dina fotter ar fran vaggen, desto svarare blir dvningen.
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1 . 2 ° 4. Knalyft lutad mot vagg
' Sta rakt mot en végg.
' ' Placera handflatorna pa vaggen i axelhéjd.
| & < Se till att dina handflator &r axelbrett isar.
Stig bakat med dina fétter s& att du har en rak linje fran toppen av huvudet till dina
3 4 3
é@(' /g( halgr. N
, Aktivera magmusklerna och satesmusklerna fér att behélla denna position.
f , Dra ett kn& upp mot bréstet tills héften och knéet &r i 90 graders vinkel.
A

For foten tillbaka till golvet och upprepa sedan.
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5. Knéb6j med kroppsvikt

Sta uppréatt med armarna framat och béjda vid armbagarna. Navarna ska vara
knéppta och handflatorna vanda inat.

Ror dig ner i en knabdj sa att knana &r i linje med tarna och halarna i kontakt med
golvet. Se till att ryggen ar rak.

Hall huvudet och brdstet uppratt och blicken horisontell.

Hall i tva sekunder och aterga till startpositionen.

3 set/ 12 Reps
6. Utfallssteg framat och bakat

Sta upprétt med ett stort utrymme framfér dig.

Ta ett stort steg framat och ga ner i ett utfallssteg.

Se till att det frdmre knaet ror sig framat dver tarna och inte vrids inat.

Pressa dig sedan upp och ta ett steg bakat med ditt framre ben.

Sank dig ner till ett utfallssteg.

Upprepa rérelsen, ta ett steg framat till ett utfallssteg, sedan bakat med samma
ben.
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7. Katt & ko

Stall dig pa hander och knan, handerna under axlarna och knéna under héfterna.
Runda och svanka ryggen genom att tippa backenet bakat och framat. Félj med i
rérelsen med nacken.
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8. Motsatt arm- och benlyft (Fagelhunden)

Sta pa hander och kndn med handerna under axlarna och knana under héfterna.
Ryggraden i neutral position.

Lyft ena armen och motsatt ben. Lyft endast sa hogt att du kan kontrollera
ryggens position.

OBS:

- Hall landryggen i neutralt Iage.

- Forsok att minimera tyngdférflyttningen i sidled.
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9. Hoftlyft

Ligg pa ryggen med béjda knén och fdtterna platt pa golvet.

Hall dina knén och fétter hoftbrett isar.

Dra &t satesmusklerna och lyft upp dina héfter tills du har en rak linje fran axlarna
till knana.

Hall den hér positionen.

Kontrollera rérelsen nar du sénker tillbaka ner till golvet och upprepa.
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10. "W" rygglyft

Ligg pa mage pé en traningsmatta, med armarna i "W" -position sa att
Overarmarna ar i linje med bélen, armbagarna &r béjda och hédnderna pekar framat
och ar pad samma niva med dina axlar.

Flytta underarmarna utat sa att de ligger néra en 45 graders vinkel mot
OGverarmen.

Hall huvudet nagot upphdjt och i linje med ryggraden.

Hall handerna sé att handflatorna pekar ner och fingrarna ar utstrackta.

Spann nu magmusklerna for att stabilisera kroppen och lyft langsamt bada
armarna fran golvet, hdgst 10 - 15 cm, och hall i énskad tid och sank sedan sakta
ner armarna till golvet.

Upprepa 6nskat antal repetitioner.

Hall dina armar 45 grader med armbagarna i "W" -laget under hela évningen och
se till att din dverkropp och ben ar i linje med varandra.

Utfér denna 6vning langsamt kontrollerat och ryck inte kroppen uppat nar du lyfter
armarna.
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11. Armhévning pa kna

Sta pa kna med fétterna i luften och armarna raka mot golvet rakt under axlarna.
Kroppen ska vara i en rak linje fran axlarna till knana.

Boj langsamt armbagarna och for bréstet mot golvet med rak kropp. Pressa dig
upp till raka armar igen.

Z:buf—‘*-‘-

&&&

3 set/ 12 Reps
12. Liggande dead bug

Ligg pa rygg med benen lyfta i 90 grader.

Lyft armarna rakt upp mot taket.

Hall ryggen platt mot golvet och sénk motsatt arm och ben mot golvet.

Hall kvar ryggen platt mot golvet. Aterga till startpositionen och upprepa med
andra armen och benet.
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