HALSOLOTS

CENTRUM MAJORNA-LINNE

Armhavning mot bank eller liknande.
1. Utgangsposition: sta axelbrett med
armar och fotter. Aktivera
magkorsetten, dra in nedre delen av
magen.

2. Luta kroppen framat i en armhévning.
Ga sa langt du kdnner med bibehallet
magstod. Tank pa att halla ryggen och
svanken rak. Kom ned med brésten mot
banken. Repetera cirka 10-15 ganger.

Triceps-dips mot mur eller liknande.

1. Utgangsposition: sta armarna tatt intill
kroppen, armbagarna pekar rakt bak.
Kom nara muren eller banken med
rumpan.

Ju langre du har fétterna bort fran
kroppen desto svarare 6vning.

2. Kom neri en dip och tryck dig med
armarna snabbt upp.

Benbdj (rumpa- och lartrdning)

1. Utgangsposition: sta axelbrett med armar och
fotter. Aktivera magkorsetten, dra in nedre delen av
magen. Fall i hoften och hall ryggen rak.

2. Ga ner i en benbd;. Sitt langt bak. Tank dig att du
ska satta dig pa en stol. Anvand armarna for att halla
balansen. Upprepa cirka 10-15 ganger.

Lagg pa en tyngd i famnen vid behov av tuffare
traning.
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Utfall (rumpa, lar och hoftstabilitet)

1. Utgangsposition: sta axelbrett isar med benen. Kliv
bak med ett ben — detta ben ar ditt balansstod. Lagg
tyngden pa det framre benet och framre hélen.
Aktivera magkorsetten, dra in nedre delen av magen.
2. Ga ner med balansbenet i 90 grader och se till att
din rygg ar fortsatt rak. Tryck dig upp med det framre
benet. Repetera cirka 10-15 ganger.

Planka (djup magmuskulatur)

1. Utgangsposition: sta axelbrett med
armar och fotter. Aktivera
magkorsetten, dra in nedre delen av
magen. Hall svanken neutral.

2. Luta dig framat sa att gungan flyttar
sig framat. Hall stilla i 20-30 sek.

Om du onskar tyngre 6vning: gor liten
rorelse, fram och tillbaka med gungan.

Tahavning (vader + balans)

1. Utgangsposition: sta axelbrett med armar och fotter.
Aktivera magkorsetten, dra in nedre delen av magen. Hall
svanken neutral. Sjunk ner med halarna mot marken.

2. Tryck dig uppat framat med hjalp av vadmusklerna,
bromsa pa nervagen. Upprepa cirka 10-15 ganger.

Lagg pa en tyngd i famnen vid behov av tuffare traning.
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