Bollnds Sporthall

Sittgymnastik
Av: Annika Lans

Tréna ett till tre varv beroende pa hur mycket du trénat tidigare.
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1. Kndbdj m/stol

Stall stolen bakom dig. Sta med rak rygg och med fétterna i
axelbrett avstand. Lyft armarna framfér bréstet. B6j i hofter och
knén, och sank dig tills rumpan nastan vidrér kanten pa stolen.
Pressa upp igen och upprepa. Hall ryggen rak och blicken
riktad framat.

Set: 1, Repetitioner: 10

2. Sittande rotation av rygg

S&tt dig pa en stol och rata upp ryggen. Lagg handerna pa
laren. Rotera éverkroppen och huvudet mot ena sidan
samtidigt som du fér samma sidas hand mot héften och den
andra handen mot knat. Upprepa 6vningen at motsatt hall.
Set: 1, Repetitioner: 20

3. Sittande benstrack

Sitt pa en stol. Strack fram det ena benet och satt halen i
golvet. For benet tillbaka till startpositionen och byt sedan ben.
Set: 1, Repetitioner: 20

4. Sittande armstrack

Sitt pa en pa en stol. Luta tyngden mot den ena héften och
strack samma arm mot taket samtidigt som du lutar dig 6ver
mot motsatt sida. Du bér k&nna att det strécker dver sidan.
Set: 1, Repetitioner: 20

5. Statisk magévning i sittande

Satt dig pa en stol med fotterna i underlaget. Lagg handerna
over knana. Tryck ner handerna och laren mot varandra och
hall trycket nagra sekunder innan du slappnar av. Hall ryggen
uppréatt och kann hur du jobbar med magmuskulaturen.

Set: 1, Repetitioner: 10

6. Sittande korsryggkontroli med armstrack

Sitt pa en stol. Behall upprest halining medan du forflyttar bada
armar upp och framat.

Set: 1, Repetitioner: 10
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7. Sittande tahav
Satt dig pa en stol. Lyft upp hélarna fran underlaget sa att
endast tarna ar i underlaget. Sank ner hdlarna igen.

| Set: 1, Repetitioner: 10

8. Benstrick pa stol
A Sitt ytterst pa en stol med helt rak kropp och stétta dig med

e handerna mot stolkanten. B6j knéna och héften samtidigt och
strack sedan ut igen. Kann efter sa att magmusklerna spanns
under hela dvningen.
Du kan behalla bada fotterna i golvet fran bérjan och
successivt tka belastningen.
Set: 1, Repetitioner: 10

9. Dips pa stol - bojda knan

§ 4 Stod dig mot stolen med ungefér axelbretts avstand mellan
handerna. Ha fotsulorna i golvet med ungefar 90 grader boj i
knéna. B6j armbagarna och sénk kroppen ned mot golvet.
Pressa upp igen.
Set: 1, Repetitioner: 10
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