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Omgangar: 3, Upprepningar: 10 /
ben

Strack ut ena benet och hall armar
rakt upp med bibehallande
anspanning i balmuskulaturen.
Vaxla ben.

Omgéngar: 3, Upprepningar: 10 /
ben

Rumplyft pa ett ben, sa hogt du
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Omgangar: 3, Upprepningar: 10

Owerhead squat. Ta ett brett grepp
om pinnen och lyft pinnen mot
taket. Gor ett djupt knébdj med
bibehallen svank.

Omgangar: 3, Upprepningar: 10 /
sida

Liggande pa vanster armbage och
pa sidan i rak linje. Lyft upp héften
fran golvet och lyft sen hoger ben
upp och ned.

Om‘géngar: 3, Upprepningar; 10/
ben

Enbens-Knabodj med rak rygg samt
hélla i vikt med nastan helt raka
armar. behdwer inte jobba djupt utan
fokusera pa att kontrollera kna. Har
man inget lite upphdjft att sta pa sa
gor det pa plan mark.

Vikt: 2-10 kg

Omgangar: 3, Upprepningar: 10 /
ben

Startposition med vikt 6éver huwd,
for ner vikten och strack benet
bakat.

Omgangar: 3, Upprepningar: 10 /
ben

Enbensbd;.

Stang eller vikter i hander om man
orkar/har tillgang
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Ofngéngar: 3, Upprepningar: 10 /
sida

Statisk_stabilisering 4(6) Strack en
arm framét och motsatt sidas ben
bakat. Fortsatt aktivera
magmusklerna.

Oanémgar: 3, Upprepningar: 10 /
ben

Utfallssteg i sidled och strack
viktskivan framét. skjut sedan
tillbaks och dra viktskivan mot dig.

Vikt: 5-10 kg
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