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9 ovningar med pinne — smidigt helkroppspass

Uppvarmning med puls

Ladda ner en gratis Tabata Timer och kér en omgang, det vill sdga 8 x
20 sekunder, med exempelvis burpees, upphopp eller utfallshopp.
Vill du fa med mer pulstraning i styrkeprogrammet nedan — lagg in 10
burpees eller upphopp mellan varje dvning.

Upplagg — styrkeprogram

Jobba 1 minut pa varje évning. Vila ca 15 sekunder mellan varje
ovning och upprepa 2-4 varv.

9 6vningar med pinne — smidigt helkroppspass

I ow

1. Overhead Squat. Efterstrava att halla pinnen med raka armar rakt upp mot taket och kom ner i en
kn&boj sa djupt du kan.
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2. Staende rodd. En bra 6vning for att hitta musklerna mellan skulderbladen. Fall i h6ften med rak
rygg. Hall ett axelbrett avstand mellan handerna. Borja med raka armar ner mot golvet, dra sen
pinnen mot brostbenet och knip at mellan skulderbladen. Kom tillbaka ner igen.

3.

3. Armhéavning med forflyttning. Gor en armhavning (pa ta eller knédn). Vandra men armarna i en hog
planka 6ver pinnen och gor en till. Vandra tillbaka, armh&avning, vandra, o.s.v.
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4. Good mornings. Hall en stark mage, rak rygg och pinnen vilande pa axlarna. Fall i hoften med
bibehallen rak rygg och raka ben. Kann hur du stracker ut i baksida lar/rumpan och dra dig upp med
hjalp av dessa muskler. Upprepa.

5. Sidoutfall. Hall pinnen som stdd och kliv ut at en sida i taget. B6j djupt i benen och skjut dig tillbaka
till mitten.
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6. Sidorrotation. Utga fran mitten med pinnen och rotera den at en sida i taget samtidigt som du
suger magen inat och fran sidorna. Kann dven att du spanner backenmusklerna, kanslan av att du

kniper av stralen nar du kissar.

7. Utfallssteg med axelpress. Sta normalt med pinnen mot 6vre delen av brostet. Ta ett kliv fram till
bildens position samtidigt som du pressar pinnen upp mot taket med axlarna. Kliv tillbaka och
upprepa med andra benet vaxelvis.
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8. Sidofallning i X. Tank dig ben och armar som ett X dar du haller i pinnen med raka armar upp pa
mot taket. Hall en stark och stabil core och fill t sidan, sa langt du kan med bibehallen balans. Sen at
andra hallet.

9. Fallkniven. Ligg pa rygg, hall i pinnen med raka armar 6ver huvudet. Lyft raka ben med hjilp av en
stark mage som du spanner inat. Mot med raka armar och pinnen enligt bilden. Bromsa dven ben och
armar pa vagen tillbaka med magens kraft.



