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1
Liggande cykel

4

rep.

kg : set x

Ligg pd rygg med benen upp i luften. Pressa ner
korsryggen mot golvet och stréck benen vaxelvis,
som om du cyklar i luften. H8ll spanningen i mage-
och ryggmuskulaturen under hela évningen och
undvik att svanka léandryggen.

2-3 minuter

Backenlyft m/knastrack

kg : set x rep.

Ligg pd rygg med béjda knan. Knip rumpan och lyft
backenet och nedre delen av ryggen frén underlaget.
Ha&lIl denna stalliningen och strack det ena benet. Hall i
3-5 sek. och sank langsamt tillbaka. Upprepa med
motsatt ben.

2-3 minuter

Benlyft - insida I&r

STAE

Ligg pd hoger sida med vénster fot korsad framfor det
hégra knat. Lat huvudet vila pd armen medan du
stodjer dig med den andra armen. Strack ut det nedre
benet ordentligt, och lyft det frén golvet medan du
vander hélen lite mot taket. Lyft och sdnk benet utan
att det vidrér underlaget. Fokusera pa lyftet. Lyft och
sank fem till tio gdnger. Hall darefter benet upplyft,
och I8t det pumpa uppat i tio sma ryck. Upprepa med
motsatt ben.

1-2 minuter per ben

"Hal mot hand"

l

Std med armarna langs sidan. Fér motsatt arm och fot
bakom kroppen, sa att handen ror halen. Gvningen
ska utforas langsamt och kontrollerat.

"Kna mot armbdge

St& med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm och
kna och for knat mot armb&gen. Ovningen ska utforas
|1&ngsamt och kontrollerat.

6
Sta pa ett ben

3 T

Std pa ett ben, med latt bajt kné och rak rygg.Undvik
att titta ner medan du gér évningen.Hall kvar 5-10
sek

Std med handerna i sidan. Det aktiva benet placeras
en bit framfor det andra. Boj dig ned till ungefér 90
grader i knat. Lagg vikten pa det framre benets hal,
och se till att knat inte trycks framfor tarna. Pressa
dig upp med hjélp av det framre benet, byt ben och
upprepa. Hall éverkroppen upprest och blicken riktad
rakt fram under hela rorelsen.

2-3 minuter

St8 med samlade ben och hall armarna intill sidan av
kroppen. Lyft det ena benet och ta ett stort steg
bakat samtidigt som du faller bakat. Nar benet nar
golvet bromsar du rérelsen tills kroppen &r i en djup
position. Sparka tillbaka och 3terg3 till
startpositionen.

2-3 minuter

2-3 minuter 2-3 minuter Upprepa ca 20-30 ggr per ben
7 8 9
Utfall framat Utfall bakat Framsida l&r och hoft
‘_
kg : set x rep.
kg : set x rep.

Ligg pa sidan, ta tag om vristen p& det &vre benet och
dra halen upp mot rumpan. Pressa fram hoften tills du
kanner att det stracker p8 framsidan av l&ret. Se till
att halla benen ihop. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

10
Baksida 1ar och site

Ligg pd rygg och lyft det ena benet upp frén golvet.
Hall runt vristen och dra benet mot dig tills du kénner
att det strécker i sdtesmuskulaturen och baksidan av
I&ret. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

11
Insida lar

Std pd det ena knat, och placera det andra benet ut
&t sidan. Luta kroppen dver det raka benet tills du
kanner att det stracker i insidan av 1&ret. Hall 15-20
sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

12
Utsida 1ar

St& med sidan &t en végg och stéd dig med armen
mot véggen. Korsa det inre benet bakom det andra.
Hall bdda benen raka. Luta dig bort frén véggen tills
du kénner att det stracker pa utsidan av I&ret och
hoften. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

Copyright © 2009 Exercise Organizer®

torsdag 2. juli 2009



