Vardagstraning

Ovningar som fungerar pa kontoret, hemma eller pa ett gym. Ombytt eller inte spelar ingen roll. Still en timer p& den traningstid som
passar dig just idag. Gor sedan 10 repetitioner eller 10-30 sek av varje 6vning och upprepa programmet tills klockan ringer. Lycka till!

Ben

Niva 1

Armar, brost och mage

Alternativ 1

Mage
Alternativ 1

——

SORSELE KOMMUN
SUORSAN TJEALDDIE

Placera fotterna
hoftbrett. Knan'i
samma riktning
som fotter. Satt
dig ned mot stolen
och véind upp igen.
Ta med armarna
om du vill.

10 reps

Placera dina hander
axelbrett eller lite
bredare pa en stol. For
ett lattare alternativ
mot ett bord eller en
vagg. Hall kroppen och
nacken rak och spann
magen. B6j armarna
och sank ned kroppen,
sikta med brostet forst
och ga sa djupt ned
som du kan. Vand
sedan upp igen.

10 reps

Placera dina hander
axelbrett eller lite bredare
pa en stol. For ett littare
alternativ mot ett bord.
Hall kroppen och nacken
rak och spann magen.
Tryck hdanderna mot
stolen och runda och
bredda 6vre rygg och
skuldror. For ett svarare
alternativ dra upp ett kna
vaxelvis och hall landrygg
och bécken stilla.

Hall 10-30 sek

Niva 2

Alternativ 2

Alternativ 2
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Lagg upp ena foten pa en
stol eller pall. Placera framre
foten sa langt fram att du
ser dina tar framfor knat.
Hall tyngden pa framre foten
och béj benet sa djup du kan
och vand upp igen.

10 reps hoger 10 reps
vanster

Placera dina hander axelbrett
eller lite bredare och i axelhdjd.
Hall kroppen och nacken rak och
spann magen. Boj armarna och
sank ned kroppen, sikta med
brostet forst och ga sa djupt ned
som du kan. Vénd sedan upp
igen. 10 reps och vand upp igen.

10 reps

Placera dina hander och
armbagar axelbrett och i
axelh6jd med
armbagen. Hall kroppen
och nacken rak och
spann magen. Tryck
armbagarna mot
underlaget och runda
och bredda 6vre rygg
och skuldror. For ett
svarare alternativ lyft en
fot véaxelvis och hall
landrygg och backen
stilla.

Hall 10-30 sek




Rumpa och baksida lar

Niva 1

Rygg

Niva 1

Niva 2

Placera dina
fotter hoftbrett
med bojda knén.
Tippa backenet
lite bakat och
spann magen.
Lyft rumpan och
strack ut helt i
hoften och spann
skinkorna. Vand
sedan ned igen.

10 reps.

Niva 2

Placera dina
fotter hoftbrett.
Fall 6verkroppen
framat och hall
nacke och rygg
rak. Lyft
diagonalt med
raka armar
vaxelvis och dra
ihop
skulderbladen.

10 reps hoger,
10 reps vanster
(20 ganger
totalt)

Balans

SORSELE KOMMUN
SUORSAN TJEALDDIE

Placera dina fotter
hoftbrett pa en stol, pall
eller trappsteg med bojda
knén. Tippa backenet lite
bakat och spann magen.
Lyft rumpan och strack ut
helt i hoften och spann
skinkorna. Vand sedan ned
igen. FOr svarare alternativ
jobba med ett ben i taget
och hall Iandrygg och
backen stilla.

10 reps.

Ligg ned pa magen. Hall
latt stod och lyft naveln
mot ryggen. Lyft
6verkroppen, hall nacken
rak och titta ned mot
underlaget. For armarna
6ver huvudet och satt
ihop handflatorna sedan
for du ned armarna och
satter ihop handflatorna
bakom ryggen i
svankhojd. Upprepa

10 reps.

Placera fotterna hoftbrett. Hitta langd
genom ryggraden, hoft och ben. Fast
blicken pd en punkt. Lyft ena knédt upp
och héll balansen.

Hall 10-30 sek.

Upprepa pa andra benet

For ett svarare alternativ strack upp
armarna nar du lyfter knat, luta sedan
framat och strack ut ditt bojda kna och
13t benet komma uppat bakat samtidigt
som armarna gar ut i sidan som ett
flygplan. Vand sedan tillbaka.

Jobba i 10-30 sek.

Upprepa pa andra benet
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