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Armhavning

1. Armhavningar 1

Stéll dig med handerna pa golvet, axelbrett isar. Spann mage och rumpa sa att
ryggen hela tiden &r i linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att bdja i héften. Titta ner i golvet under hela G "

dvningen. (R :
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Ryggresning

2. Magliggande ryggresning
Ligg pa mage. Spann rumpan och lyft éverkroppen fran golvet. Hall i 3-5 sek. Sank

langsamt tillbaka och vila lika lange innan du upprepar. Se till att halla nacken rak
och blicken riktad ned mot golvet under hela évningen.
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3. Russian Twist m. medicinboll och samlade fotter

Satt dig med satet som ensam kontaktpunkt mot underlaget. Hall ryggen uppréatt och

fotterna intill varandra i luften. Hall en medicinboll i handerna. Fér bollen ner till

underlaget vid ena sidan av hoften. Flytta den darefter till andra sidan och nudda

underlaget med bollen. Fortsatt att flytta bollen sida till sida samtidigt som du haller “ » (
benen samlade i luften och ryggen upprétt. Al | Y
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Staende

tahav

4. Staende tahdv m/hantlar

Sta med tarna pa en plankbit med hoftbrett avstand mellan fétterna och hall en
hantel i var hand. Pressa upp till tastaende och sank kontrollerat tillbaka.
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5. Dips pa béank

Stéd dig mot banken med ungeféar axelbrett grep. Kroppen halls rak, sa att enbart
halarna rér golvet. Boj armbagarna och sank kroppen mot golvet. Pressa upp igen

och upprepa.
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Utfallssteg

6. Utfall staende

Sta med handerna i sidan. Det aktiva benet placeras en bit framfér det andra. Bgj
dig ned till ungefar 90 grader i knat. Lagg vikten pa det framre benets hal, och se till
att knét inte trycks framfér tarna. Pressa dig upp med hjélp av det framre benet, byt
ben och upprepa. Hall 6verkroppen upprest och blicken riktad rakt fram under hela
rérelsen.,
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Plankan med

utdrag av
ben

7. Plankan med utdrag av ben

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till sa att ryggen halls rak under
hela évningen. For det ena benet ut till sidan och in igen.

http://aktivapauser.com



Situps med

pinne

8. Sit-up med pinne

Ligg pa rygg pa golvet med béjda kné och fotsulan i golvet. Ta tag i pinnen med ca

en axelbredds avstand mellan hdnderna och raka armar éver huvudet. Spann 3
magmuskulaturen genom att pressa korsryggen ned mot golvet samtidigt som du .

drar benen in mot brostet. Samtidigt drar du armarna framat sa att pinnen befinner ‘

sig vi fétterna i slutposition. Kom tillbaka till utgangsstallningen och repetera. > =
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Knabdj med
boll och

hantlar

9. Kndbéj m/boll 2

Sta med en boll som ryggstdd och hall en hantel i var hand. Placera fétterna med
axelbrett avstand mellan varandra och pekandes snett utat. Boj knana till ungefar
90 graders vinkel, och pressa sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken riktad

rakt fram. L “ W/ ” \
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Gang at

sidan med
band

10. Gang at sidan m. miniband runt lar

Placera ett miniband runt laren och stéll dig i en bredbent position sa att du far ett
ordentligt motstand i minibandet. Bj latt i héfter och knan och placera handerna pa
héfterna. Ga at sidan samtidigt som du behaller bandet spéant, samt haller |att bgj i

hoft och kna. V(N h”_
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Sta pa ett ben. Du kan eventuellt ldgga det passiva benet bakom det
andra for att fa stéd under rérelsen. Béj knat till ungefar 90 grader.
Forsok halla kroppen sa rak som mojligt och blicken framat. Upprepa

med motsatt ben. http://aktivapauser.com



Staende raka

lyft at sidan

Sta med armarna hangande langs sidan och en hantel i var hand. Hall
armbagarna latt bdjda och lyft armarna uppat och utat i en cirkular
rorelse utan att hdja axlarna. | topplaget &r lillfingersidan av handen
riktad mot taket. Vand rérelsen ndr armbagarna och handerna ar i hdjd
med, eller nagot ovanfér axeln. Aterga langsamt och upprepa.
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