6 farger

Varje farg har 3 olika dvningar for traning av samma muskelgrupp
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Knakontroll

Sidoutfall Hoppande utfall Enbensbgj

www.aktivapauser.com



Pulshojare

Dynamisk mountainclimber
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Jumping jacks

Halspark pa stallet

www.aktivapauser.com



Magmuskler

Russian twist

www.aktivapauser.com

Raka situps med knalyft

Plankan med utdrag av ben

Dynamiska crunches fran
knastaende med maghijul



Ryggmuskler
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Liggande ryggresning

Lyft med motsatt arm och ben Rygg och axlar mot vagg och

. armarna lyfts och sanks
www.aktivapauser.com



Ben och satesmuskler
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Backenlyft

Draken med viktplatta
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Overheadsquats med pinne
www.aktivapauser.com



Armar, axlar och brostmuskler

Armhavningar - Breda eller smala

Staende raka lyft med hantlar

Dips med bojda eller raka ben Axelpress med pinne och bgj i knaled

www.aktivapauser.com



Ovningar for stretching
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