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NAR DU TRANAR

* GOR ALLA OVNINGAR NOGGRANT OCH I LUGN OCH JAMN TAKT.

o TANK PA ATT ANDAS RATT: ANDAS UT NAR MUSKLERNA BELASTAS, ANDAS IN NAR MUSKLERNA AVLASTAS.
o FORBATTRA STYRKA OCH UTHALLIGHET: GOR 15-20 REPETITIONER X 3-5 SET.

» OKA MUSKELMASSA: 8-12 REPETITIONER X 3-5 SET.

o ANPASSA VIKT /BELASTNING SA ATT DU KLARAR ANTALET REKOMMENDERADE OVNINGAR/REPETITIONER.
o TA EN PAUS PA 1-4 MINUTER MELLAN VARJE OVNING.

* VI REKOMMENDERAR 3-5 TRANINGSTILLFALLEN | VECKAN OM VARDERA 20-60 MINUTER.

AXLAR, RYGG

T

Sté med armarna rakt ut fran kroppen och med fotterna Ligg p& mage och héll exetuben dubbelvikt och strackt
péa exetuben. Dra armarma langsamt uppat och slapp bakom nacken. Dra exetuben utat.
efter lika langsamt.

AXLAR, ARMAR, RYGG

f

Sitt med rak rygg pa en stol med fotterna brett isar dver Sta med fotterna nagot isér dver exetuben. Dra i hand-
exetuben. Dra armarna uppat och éver huvudet. tagen sé att armarna hamnar framfor éverkroppen med
knogsidan utat.
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BICEPS, TRICEPS LAR, RUMPA

M

Placera ena foten pa exetuben. Placera ena foten snett Ligg pé sidan med ena armen utstrackt ovanfor huvudet.
Dra upp handtagen och slapp framfér den andra med Vira exetuben runt anklarna och lyft sedan 6vre benet.
ner sakta. exetuben under. Dra

exetubens handtag bakat.

RYGG, RUMPA UTSIDA LAR, RUMPA

S0

Lagg exetuben dubbel dver héfterna och hall emot Sté med handerna pé ryggstodet till en stol, dar du ockséa

samtidigt som du lyfter bélen uppét. fast exetubens ena ande. Fast den andra &nden runt
ankeln pa ena benet. Satt foten pa extetuben och drag
benet bakat.

FRAMSIDA LAR VADER
Sitt pa golvet med bojda knan. Placera exetuben under Ligg pa rygg och strack ena benet rakt upp. Lagg exstuben
fotbladen och dra handtagen och handerna strax bakom over framre fotbladet och stréck det med hjalp av handerna.
rumpan. Strack ut benen och tillbaka igen. Flexa med foten.
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