Ovningsschema

la

Sta rak i ryggen med
raka ben.

Spann bukmusklerna

Tranar ben och bal

1b

Sta rak i ryggen med
bdjda ben.

Variation: gor
knabdjningar

Tranar benen

1c

St& med raka ben och
luta dig frammat.

Tranar benen, backen
och rygg

1d

Sta med bdjda ben
och luta dig framat,
med hé@nderna tryckta
mot knana.

Tranar benen, 6vre
rygg, nacke och
armar

2

Sta pa ta och gor
tahavningar.

Vrister, vader,
smalben, 1&r och bal.

3a

Sta pa ett ben med
knan bdjda eller raka.

Tranar benen
och balansen

3b

Utfall med ett ben pa
golvet och ett pa
plattan.
Variation: Satt ner
ena knéat i golvet.

Ben och stuss

4

Sta med ett rakt ben
pa plattan, 1at benet
pa golvet vara latt
bojt. Luta dig lite
framat.

Insida av lar




5a

Sta rak i ryggen med
raka ben.

Tranar baksida av

ben, mage, rygg,
nacke och skuldror

r

5b

Sta latt bojda ben,
fall fram ryggen (90°)

Tranar baksida av
ben, stuss och nacke.

6

Sta med knana
framfor plattan, hall
handerna pa plattan.

Armar, skuldror,
nacke.

7

Armhavningar med
raka eller béjda knén.

Armar, axlar, 6vre
rygg, nacke och mage

8

Lagg underarmarna
pa plattan och sta pa
tarna eller knana.

Armar, skuldror,
nacke, axlar, mage

9

Sitt pa kna med
ryggen mot
maskinen. Hall
handerna pa plattan

Baksida av armar,
skuldror och nacke

10

Dips. Sta med raka

eller béjda ben och

lyft stussen upp och
ner

Triceps, framsida bal,
skuldror och nacke

11

Ladgg ena underarmen
pa plattan, sta med
raka ben.

Arm, axel, sneda
bukmuskler.




12

Gor situps eller hall i
ett lage. Las fast
benen runt stangen,
fotter pa golv eller en
bit upp.

Mage

Sitt med rak rygg, hall
handerna pa plattan
bakom stussen

Bécken, nedre rygg,
mage, dvre rygg och
nacke.

< &

14

Ligg med laren pa
plattan och
underarmarna pa
golvet.

Stuss och mage

15

Backen och nedre del
av rygg pa ett
skonsamt satt

16a

Ligg pa golvet med
fotterna pa plattan,
lyft och sénk stussen.

Vader, lar, stuss och
mage.

16b

Som 16a, men strack
ut ett av benen.

Vader, lar, stuss och
mage.

f

17

Sitt pa golvet med
vaderna pa plattan.
Lyft och sénk stussen.

Knan, 1ar och mage

18

Sitt pa en stol med
fotter, hélar eller tar
pa plattan.
Tips! Lagg hdnderna
pa knéna.

Ben och ev. armar,
nacke och axlar




