Namn: Pull over

Beskrivning: Spann magen och tryck ner ryggen/svanken i gohvet. Bibehdll raka armar under hela
rirelzen. Andas in pd 4 sekunder ndr du gér ner och andas ut pd 2 sekunder nér du pressar upp.
Visa video:

Nammn: Kndbaj

Beskrivning: Sta axelbrett och spdnn magen. Pressa bak rumpan. Sénk dig ner med rak rygg och
utan svank. Andas in pa 4 sekunder nér du gar ner och andas ut pa 4 sekunder nér du gar upp.
Visa video:



Styrka A: vning 1-3, utférs tva ganger/set {1-2-3, 1-2-3) 15 repetitioner

MNamn: Statisk sidoplanka

Beskrivning: Spann magen och hill ryggen/kroppen rak. Andas lugnt. Byt sida nar
du ar klar.
Visa video:

Styrka B: Gvning 4-5, utfors tvd gdnger/set (4-5-5, 4-5-5) 15 repetitioner

Namn: Lateral raise

Beskrivning: Spdnn magen och hall ryggen rak. Bibehall raka armar under hela rorelsen. Var noga
med att ej Sverstricka i armbdgsleden. Lyft till armarna pekar rakt ut frin kroppen. Andas ut pa 2
sekunder ndr nu hyfter armarna och andas in pd 4 sekunder ndr du sdnker armarna.

Visa video:



Namn: Reversed crunch

Beskrivning: Spinn magen och tryck ner rvggen/ldnden mot golvet. Pressa benenfldren (90 grader i
kndleden) mot magen. Andas ut pd vig upp (4 sekunder) och andas in pd vig ner (4 sekunder).
Visa video:









