Sommarstyrka 15 minuter

{thasana

Valfri uppvarmning sdsom rask promenad, joggingrunda, hopprep, upphopp eller liknande sa att du ar lite varm.
Gor s& manga repetitioner du hinner pa varje dvning under 45 s, vila 15 s, ga vidare till nasta 6vning. Upprepa 2 varv.
Avsluta med stretch/rérlighet och garna avslappning.

Ovning Illustration Traningsfokus Kommentar

1 St& med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framét.
Boj i knéna tills laren ar parallella med golvet. Pressa upp och

Knabgj 1 aterga till utgangspositionen. Se till att ha halarna pa golvet och att
kn&na inte skjuter langre fram &n tarna.

2 Stod dig mot banken med ungefar axelbrett grepp. Kroppen halls

Dips pa bank

rak, sd att enbart halarna rér golvet. Boj armbagarna och sank
kroppen mot golvet. Pressa upp igen och upprepa.

3
Utfallsteg bakét

St& med samlade ben och starta rérelsen genom att ta ett langt
steg bakat. Nar kroppen &r i balans sanks kroppen kontrollerat rakt
ned mot golvet s& att knat pa det bakersta benet tréffar golvet.
Overkroppen hélls rak genom hela 6vningen. Sparka ifran med den
nedersta foten och kom tillbaka till startpositionen.

4
Armhévningar 1

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isér. Spann mage och
rumpa sa att ryggen hela tiden &r i linje med resten av kroppen.
Sank langsamt kroppen ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att
bdéja i hoften. Titta ner i golvet under hela 6vningen.

Béaten

Sitt p& en matta med bojda hofter och kna. Lyft ftterna frdn mattan
och luta 6verkroppen bakat. Armarna halls raka och rakt fram. Hall
positionen.




