I HAST & HALSA HAST & HALSA

STINAS

TRANA DIG TILL FRAMGANG | e

ATG-live eller passa pa néar det &r
trav pa tv. Ta tag i tva gummiband
som du har fast pa nagot sakert
stélle. B&j benen sa du hamnar i
montéposition. Dra sedan i gummi-
banden med en hand i taget (gar

» Foly Stina Swarthings traningstips och

Tranar hela kroppen, frémst

shipp myolksyra med ett halvvarv kvar till
mal. Alla 6vmingarna gar att gora hemma
och tranar de muskelgrupper du anvdnder

balen och skulderpartiet.

aven att dra bada samtidigt). Det &ar
viktigt att du haller emot &ven pa
tillbakavagen. Upprepa dvningen
lika ldange som loppen pagar och
glom inte att ta i extra mycket éver
upploppet.

1 sadeln. Tank pa att varma upp 1 ungefdr
tio munuter mnan du startar.

PLANKAN

Tranar |ar, sate,

Satt underarmarna i golvet
sa armbagen hamnar under
axlarna. Satt i tarna och hav
dig upp sa du star rak som
en planka. Hall upp kroppen
ordentligt. Sta sa lange du
orkar.

triceps och skuldror.

DJUR BRED
BENBOJ MED VIKT

Hall vikten frampa brdstet. Har du inte tillgang till ett
gym gar det lika bra att anvanda en stor bok. Stéall dig
bredare &n héftbrett. Vinkla tarna utat. Lyft bréstkorgen,
hall bak axlarna, titta framat och sitt ner i bottenlage.
Repetera 3x8 ganger eller s& manga som du orkar.

Tranar |13r, sadte och axlar.

Trénar |ar och séte.

Tranar hela kroppen,

framst brost och armar.

ARMHAVNINGAR

Stall dig i armhavningsposition. Placera handerna under axlarna
men lite bredare an axlarna. Sank dig ner mot golvet. Spann
mage och ben. Vill du géra det lite lattare stéller du dig pa kna

UTFALL MED AXELPRESS

Hall upp hantlarna, eller annan lamplig tyngd, i axelhéjd. Ta ett kliv
och gér pa samma satt, ldgg mycket vikt framat. Vill du géra bakat, kdnn att du har tyngden kvar pa det framre benet. Pressa dig
det lite svarare kan du anvanda en boll som du séatter ena upp och lyft hantlarna éver huvudet. Repetera 3x8 ganger eller sa
handen pa. Repetera 3x8 ganger eller s& manga som du orkar. manga som du orkar.
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