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Ovningar du kan géra utan redskap

Tips pa 6évningar du kan goéra utan redskap, bade inomhus och utomhus.

1. Knaboj

Sta med fotterna i héftbredd. Hall
ryggen rak och blicken framat. Bdj kndna
tills laren ar parallella med underlaget.
Pressa upp och aterga till
utgangspositionen.

6. Backenlyft

Hall fotsulorna mot marken och armarna
snett ut at sidan. Lyft backenet upp fran
underlaget tills du ligger pa skulder-
bladen. Sank och lyft langsamt.
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2. Armhavningar
mot bank

Luta mot banken med armarna i axel-
bredd. Spann mage och rumpa sa ryggen
ar i linje med kroppen. Sdnk langsamt
kroppen mot banken och pressa tillbaka.

7. Draken

Sta pa ett ben. Luta fram dverkroppen
och strack det fria benet bakat.

Stoppa roérelsen nar kroppen ar i en rak
linje. Strack armarna mot marken. Kom
langsamt tillbaka till utgangsstallningen.

3. Dips mot bank

Stéd dig mot banken med axelbrett
grepp. Hall kroppen rak sa bara hélarna
rér marken. Bdj armbagarna och sank
kroppen. Pressa upp igen.

8. Snabba fotter

Sta med fotterna parallellt. Spring pa
stallet. Rulla pa foten och lyft halarna
mot rumpan.

4. Magliggande
diagonallyft

Ligg pa mage med armarna utstrackta
framat. Lyft ena armen och motsatt ben
fran marken och sank langsamt tillbaka.
Upprepa med motsatt ben och arm.

9. Ryggliggande
benlyft

Ligg pa rygg med fotsulorna i marken.
Lyft kndna mot bréstet tills benen ar i 90
grader. Sank benen férsiktigt mot under-
laget.

5. Utfallssteg

Hall handerna i sidan. Placera ett

ben en bit framfér det andra. B6j dig
ned till 90 grader i knat. Pressa upp med
hjalp av det framre benet, byt ben och
upprepa. Hall dverkroppen upprest.

10. Mountain climber

Starta i armhavnings position. Hall mage
och rygg stabila och dra knat upp till
armbagen- For sen foten tillbaka till
startpositionen. Kér vartannat ben.



