Lakarhuset Enképing Vardcentral

Styrka

1. Burpees

Starta i staende position. Starta rérelsen genom att boja knéana och satt
héanderna i golvet och strack ut benen bakom kroppen.
Sank kroppen kontrollerat men fort ned mot golvet och
forflytta fotterna raskt in under kroppen. Hoppa upp fran en
djup knabgj position och klappa hédnderna éver huvudet
med raka armar.

Varaktighet: 30 sek

3. Sittande rakt benlyft

Satt dig, ryggen ska hallas uppratt. Lyft upp benen fran underlaget genom att
boja i hoften, hall kndleden rak. For benen ut at sidan och sen tillbaka.
Varaktighet: 30 sek Qj 0

5. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera handerna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och hander.
Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i korsryggen. Ga
véxelvis upp och ner pa armbagarna.
Varaktighet: 30 sek
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2. Broliggande hilgang

Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors 6ver brostet. Lyft upp tarna sa att
det endast &r halarna som har kontakt med golvet. Lyft satet/ backenet upp

fran golvet sa att Gverkroppen halls rak. Lat vartannat ben 0
strackas ut med stéd av halarna samtidigt som du haller fQj 7
overkroppen kvar i luften. Nar du inte klarar att ta fler steg /) i\ (/A \\
framat borjar du att ga tillbaka igen. | /»\ ol () b
Varaktighet: 30 sek \ () n
\’J( W/
v YIS

4. Dips pa bank

Stod dig mot banken med ungefar axelbrett grep. Kroppen halls rak, sa att
enbart halarna ror golvet. Boj armbagarna och sank kroppen mot golvet.
Pressa upp igen och upprepa. 0
Varaktighet: 30 sek QW h

6. Situps fallkniven

Ligg pa rygg med armarna langs sidan. Lyft upp benen samtidigt som du lyfter
6verkroppen mot benen. | slutldget har endast rumpan kontakt med underlaget
och fingrarna nuddar vristen/tarna. 0
Varaktighet: 30 sek - [
ny
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7. Enbenskndbdj djup

Sta pa ett ben med kna och tar framatpekande. Strack ut det andra benet och

forsok att halla det rakt framfor dig under hela 6vningen. Lat armarna vara
samlade framfor kroppen. Gor en knabgj pa ett ben. Se till 0
att halla knéna 6ver tarna under hela 6vningen.

5st pa varje ben per set.

: It
Varaktighet: 30 sek »4\&

9. Jagarvila mot vagg

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Satt dig ned till 90 grader i hofter och knén

medan du stadigt lutar dig mot vaggen i en sakallad jagarvila. Bli staende i
positionen.

N
Forst 2min sen vila 1min och sen sta i 1min. fQj 7
Varaktighet: 2 min 0 sek AN )N
4 ,4\} Ay
Wl
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8. Skridskohopp

Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och tillbaka pa vartannat ben.
Viktigt att ha bra knakontroll.

Varaktighet: 30 sek
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