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“g Traningsprogram Tre om dagen

Har far du ett traningsprogram till varen baserat pa dagens 6vning.
Varje dag har vi fokus pa en muskelgrupp. Kér programmet en
manad sa har du gett kroppen en rejal boost!

Mandag

Ben

Uppresning fran stol Knélyft

X

Borja sittande med
fotterna axelbrett isar.
Tryck ifran och res dig
upp. Hall ryggen rak och
blicken rakt fram. Nar du
ska satta dig igen, boj i
hofterna och kndna och

sank dig ner till satet igen.

Upprepa

Sta upp och se till att du
har ndgonting att ta tag

i om du skulle tappa
balansen. Sta pa ett ben,
lyft hdger knd, strack ut
benet, sank sakta. Gor
ovningen fem ganger per
ben.

Benlyft bak

((‘.

Sta upp, ha en stol

i narheten eller sta
bredvid diskbdnken sa
du har ndgot att ta tag i.
GOr évningen utan att
halla i dig om du kan och
det kdnns bekvamt, eller
halli dig fran borjan
stolen eller diskbanken.
Lyft ena benet rakt bakat,
spann rumpan, hall kvar
och rékna till 8. Vaxla
mellan hoéger och vanster
ben och upprepa 6vning-
en tills du blir trott.
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Tisdag
Rorlighet

Onsdag

Armar
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Ryggmjuk Sidbbdjningar

Sta upp med hdanderna
latt mot kndna. Kuta forst
med ryggen som om du
letade efter ndgot pa
marken. Svanka sedan,

ut med stjdrten och upp
mot himlen med huvudet.
Upprepa minst tio ganger

"

Sitt pa en stol utan att vila
ryggen mot ryggstddet
eller sta upp. Jobba med
latta tyngder, t ex tva
vattenflaskor a 50 cl.
Greppa tyngderna och
hall armarna framfor dig
med handflatorna uppat.
Dra upp armarna mot
brostet, sank ned igen.
Hall emot pa vagen ned.

Upprepa.

Sitt pa en stol. Boj hela
kroppen forst till hoger
och sedan vanster. Vaxla
ldngsamt mellan sidorna.

Sidolyft

Sitt pa en stol utan att

vila ryggen mot rygg-
stodet eller sta. Jobba
med latta tyngder, t ex tvad
vattenflaskor a 50 cl. Hall
tyngderna i hdnderna och
armarna framfor dig, tatt
ihop, med tummarna mot
dig. Fall upp armarna at
sidorna. Stanna i axelhgjd,
hall emot pa vdagen ned.

Lattare: arbeta med en
arm i taget, med eller utan
vikter.

Svarare: anvand tyngre
vikter, t ex hantlar om
1 kg.

Sitt eller sta. Gor mjuka
cirklar med héger arm och
sedan med vanster arm.

Upprepa

Liggande brostpress

Ligg pa golvet, pa en
matta eller handduk. Hall
en flaska i varje hand,
pressa ryggen mot golvet
och spann magen. Pressa
flaskorna upp och hall
emot pa vagen ned.
Upprepa 10 génger.’
Ovningen gér att géra
med eller utan vatten-
flaskor och du kan
anvanda olika stora
vattenflaskor med olika
mycket vatten for att fa
lagom motstand.
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Torsdag

Balans

Fredag

Mage och
rygg

*

Sta framfor en stol,
fonsterkarm eller diskbank
sa du kan halla i dig. Garna
i ett horn for att minska
risken for fall. Lyft pa ena
foten och forsok halla ba-
lansen. Byt ben. Upprepa.
Svarare: blunda och forsok
halla balansen.

Svarare: sitt langre ut pa
stolkanten.

Sta pa ett ben Balansera pa en linje

i

Sta framfor en stol,
fonsterkarm eller diskbank
sa du kan hallai dig. Garna
i ett horn for att minska
risken for fall. Satt ena
foten framfor den andra,
som om du star pa en lina.
Prova att slappa taget om
det du haller i och forsok
halla balansen. Byt plats
pa fotterna. Upprepa.

Sittande magtraning Hoftlyft

—
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Sitt pa en stol utan att vila
ryggen mot ryggstodet.
Lyft benen sa hogt du
kan, korsa sedan fotterna
over varandra. Hall kvar sa
lange du kan.

Pendla med benet

Y

Sta pa ett ben, halli en
stol for battre balans.
Spann magen och rikta
blicken rakt fram. Lyft
benet bakat med bojt kng,
strack sedan pa benet och
Iat det pendla framat sa
att foten kommer framfor
kroppen. Upprepa 3 till 10
ganger per ben

Fagelhunden

Ligg pé rygg, boj pa
benen, med halarna sa
nara rumpan du kan
komma. Lyft upp hofterna
mot taket och héll emot
pa vdagen ned. Upprepa
10 till 20 ganger.

Sta pa alla fyra pa golvet.
Strack ut héger arm och
vanster ben samtidigt. Byt
sedan sida da du stracker
ut vanster arm och héger
ben. Upprepa 10 ganger

~
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Sondag

Hopp och
skutt

Titta upp och ned Vrid pa huvudet

Sta upp, titta forst upp Sitt eller sta. Vrid huvudet
i taket och sedan ned sakta fran vanster till

i golvet. Jobba med hoger. Upprepa minst fem
langsamma rorelser. gang

Upprepa hela rorelsen

minst 10 ganger.

Hoppa groda Aka skidor

Sta med benen hoftbrett
isar. Latsas att du ar

i upploppet i Vasa-

loppet och ska staka dig

i mak. Staka kraftigt med
armarna, 10 till 20 ganger.
For battre bbalans kan

du hallai en stol med ena
armen och staka med den
andra.

GOr sma grodhopp, hjalp
till med armarna. Forst
framat och sedan bakat.

Upprepal!

Ora mot axel

Lagg lugnt hoger 6ra mot
hoger axel. Sank axlarna.
Upprepa vanster sida.

Satt pa en favoritlat.
Dansa till hela laten!
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