TIPS PA OVNINGAR fér motion/trina hemma @)

Forslag pa upplagg:

GoOr varje 6vning i 50 sekunder
Vila darefter ca 15-20 sekunder och upprepa samma 6vning i ytterligare 50 sekunder.
Vila ca 25-30 sekunder och gor sedan nasta ovning.

Alt. Anvand dig av 6vningarna som inspiration for att fa in rorelserna i din vardag.
Anpassa utifran DIN dagsform och utifran din formaga.

Den basta traningen ar den som blir av... ALL rorelse raknas!

Med onskan om en riktigt fin vdr

// Linda Wrangell Sjogren
Idrottskonsulent RF-SISU Uppland



FORSERAD GANG

Alt. Promenera pa stdllet — bra 6vning att starta med for att bli varm i kroppen.




BENBOJ MOT STOL

Trana benstyrka genom att sitta och resa dig upprepade ganger.
Grundposition ar sittande med fotterna hoftbrett isar, och férsok ha knédna i rak linje med dina fotter. Bada fotterna helt i golvet.
Korsa dina armar och lat hdnderna vila pa dina axlar for ytterligare aktivering av balmuskulaturen.




”"Vagskal” Balans

Hall i exempelvis en GALGE. Grundpositionen &dr att sta stadigt och sedan fora 1 ben bakat (snudda golvet alt.
Lat benet vara i luften for storre utmaning), samtidigt som benet gar bakat faller du kroppen lite framat och stracker fram galgen.
Det blir som en vagskal...
For ytterligare utmaning — 1at dina 6gon vara stangda...
OBS! Provar du detta se till att du har gott om plats runt dig.




Oppna upp bros

Hoger / Vanster

Sta stadigt och stack fram bada armarna och fér ihop dina handflator.
Lat armarna vara i héjd med och i rak linje med dina axlar.
For vald arm bakat samtidigt som du roterar med kroppen och féljer handen med din blick.
Pa sa vis dppnar du upp ditt brést i en skon streckning.
Rorelsen ska utforas i lugnt och kontrollerat tempo.




ARMHAVNING

Mot vagg, mot bord/bdnkkant eller pa golvet pa kna eller ta.




RORLIGHET/ROTATION

med redskap att halla i: tex petflaska, kavel, boll




BALANS

Med eller utan stéd — pa tva eller 1 ben.
Ga upp pa ta och strack pa kroppen.




Twist med handduk

Du trdnar bade flas och core. Spela en bra lat - twista loss och ha skoj!




Hoftlyft

Ligg pd rygg med hdnderna bekvamt ut at sidan, bred ut skuldror och sdnk axlarna fran dina 6ron.
Fotterna hoftbrett isar med hela foten i golvet.
Lyft sedan hoften hogt upp mot taket samtidigt som du kniper ihop dina skinkor.
Sank hoften i lugnt tempo ned pa golvet.
Upprepa!




