5 dvningar for magen
Dead bug — Grundovning for att hitta ratt muskulatur

- Liggparygg

- Laggin handerna under ryggen, i svanken

- Lyft benen fran golvet och hall de béjda, i 90 grader

- VIKTIGT! Hall ett tryck med magen mot dina hander i svanken under hela 6vningen!
- Sank ner en hal i taget mot golvet

- Varva ett ben i taget

- Upprepa 10 ggr per ben

Utdka 6vningen:

- Samma som ovan men ha armarna rakt upp mot taket i stallet for i svanken

- Strack ut benet istéllet for doppa hadlen

- Alternativ pa armarna — pendla med motsatt arm och ben, dvs nér du stracker hoger ben,
strack ut vanster arm at motsatt hall som benet

- Forklarande klipp: https://youtu.be/ibWmbhEIf3Q

L-touches

- Ligg pa rygg, armarna ut at sidorna

- Lyft benen fran golvet och strack de upp mot taket. Forsok halla benen raka.
- Lyft hoger hand mot vanster tar

- Lyfta vanster hand mot hoger tar

- GOr sa upprepade ganger, 10 per ben

Mountain climbers till motsatt ben

Sta i armhavningsposition

For hoger kna till motsatt armbage, dvs vanster
For sedan vanster kna till hbger armbage
Upprepa 10 ggr per ben

Sax-sparkar

- Ligg pa rygg. armarna ut at sidorna

- Lyft benen fran golvet tills du kdnner spdnning i magen
- Saxa med benen

- Upprepa 10 ggr per ben

Liggande knalyft med twist

- Ligg pa rygg, armarna ut at sidorna

- Lyft benen med bojda ben

- Lyft sedan bojda ben mot magen och lyft héften en liten bit

- Sank ner benen, fortfarande bojda, mot golvet. Obs! tarna ska inte nudda golvet
- 10 ggr

Vill du se 6vningarna, kolla har: https://youtu.be/SPi6ugkJ8lY




Grundpass 15 minuter

Passet ska utforas som cirkeltréning, det vill sdga du gor alla 6vningar efter varandra, sd manga varv
du orkar under 15 minuter. Varm upp kroppen genom att kéra de forsta varven lite lugnare.

Ett varv:

- Knaboj spark bak 10 st

- Sidohopp 5 st

- Utfall 10 st

- Boxiluften 10 st

- Upp pa stol 6 st (3 pa varje ben)

https://youtu.be/loD cGpT5Iw

Kort fem minuters rorlighetspass som kommer goéra under for din kropp



