x20 Armhavningar

Lagg dig pa magen och tryck ifran golvet med
handerna for att lyfta kroppen, samtidigt som du
haller dig rak som en planka. Det ar som om du vill
dra bort golvet fran dig!

x20 Magmuskler

Lagg dig pa rygg med bojda knan och forsok att
féora nasan mot knana genom att lyfta bara
axlarna. Forestall dig att du vill rulla ihop dig till en
boll!
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x20 Rygglyft

Lagg dig pa magen och lyft bréstet och armarna
fran golvet som om du var Superman som flyger.
Sank dig langsamt och gor dig redo for nasta
flygning!

x20 Hopp med bendppning

Hoppa med benen isar medan du klappar
handerna dver huvudet. Hoppa sedan igen for att
stanga benen och sanka armarna langs sidorna.
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x20 Utfall

Ta ett stort steg framat och sank bakre knaet
nastan till marken. Tryck sedan hart for att komma
upp pa fotterna igen och byt ben!

x20 Knabgj

Forestall dig att det finns en osynlig stol bakom dig
och séatt dig pa den genom att séanka hofterna. Hall
ryggen rak och res dig upp igen som en fjader!




x30 Knaboj

Forestall dig att det finns en osynlig stol bakom dig
och satt dig pa den genom att séanka hofterna. Hall
ryggen rak och res dig upp igen som en fjader!
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x15 Armhavningar

Lagg dig pa magen och tryck ifran golvet med
handerna for att lyfta kroppen, samtidigt som du
haller dig rak som en planka. Det &r som om du vill
dra bort golvet fran dig!
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x15 Utfall

Ta ett stort steg framat och sank bakre knaet
nastan till marken. Tryck sedan hart for att komma
upp pa fotterna igen och byt ben!

x15 Rygglyft

Lagg dig pa magen och lyft brostet och armarna
fran golvet som om du var Superman som flyger.
Sank dig langsamt och gor dig redo fér nasta

flygning!

45 sekunder planka

Stod dig pa underarmarna och tarna och hall
kroppen rak som en planka. Sta helt stilla och
stadigt som en staty!
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x15 Burpees

Gor en knabdj, strack benen bakat och ta sedan
ett stort hopp upp mot himlen. Det ar som om du
vore en raket som lyfter!




45 SEK ARBETE / 15 SEK VILA
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Armhavningar

Lagg dig pa magen och tryck ifran golvet med
handerna for att lyfta kroppen, samtidigt som du
haller dig rak som en planka. Det &r som om du vill
dra bort golvet fran dig!

Magmuskler

Lagg dig pa rygg med bojda knan och forsok att
fora nasan mot knana genom att lyfta bara
axlarna. Forestall dig att du vill rulla ihop dig till en
boll!

Hopp med bendppning

Hoppa med benen isar medan du klappar
handerna 6ver huvudet. Hoppa sedan igen for att
stanga benen och sanka armarna langs sidorna.

Rygglyft

Lagg dig pa magen och lyft brostet och armarna
fran golvet som om du var Superman som flyger.
Sank dig langsamt och gor dig redo for nasta

flygning!

45 sekunder planka

Stod dig pa underarmarna och tarna och hall
kroppen rak som en planka. Sta helt stilla och
stadigt som en staty!



Super-Tabata: Utmaningen for dig!
Det har passet ar som en hinderbana dar du ar
huvudpersonen. Vi kor i korta stotar for att halla
energin pa topp!

20 sekunder: Kor for fullt! «”
10 sekunder: Vila och andas.
8 ganger: Repetera dvningen.
1 minut: Langpaus mellan varje
ovning.
Tips: Sdtt pa din favoritmusik och
kor sa att det ryker!

Stegmaskiner

Stall fotterna pa pedalerna och bérja ga som om
du ar pa vag uppfor en jatterolig trappa! Hall i dig i
handtagen och trampa pa — det kdnns precis som
att vara en liten bergsklattrare.

Burpees

Gor en knaboj, strack benen bakat och ta sedan
ett stort hopp upp mot himlen. Det ar som om du
vore en raket som lyfter!

Glute lifts eller hoftlyft

Lagg dig pa rygg med fotterna i golvet och lyft upp
rumpan mot taket som en stark bro. Det ar ett
jatteroligt satt att trana musklerna pa!
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Nu kor vi hela aventyret!
Gor alla 6vningar, ta en 45-
sekunders paus for att ladda

tterierna, och borja sedan

om. Hall igang i 15 minuter —

heja, heja!

Dead bug | 1 min

Lagg dig pa rygg och vinka med armar och ben
som en glad skalbagge som ligger pa rygg. Hall
ryggen tryckt mot golvet och ror dig sakta som om
du simmar i luften!

Sidoplanka | 30 sek/sida

Lagg dig pa sidan och vila pa armbagen, lyft sedan
upp hoften sa att du blir som en stark, rak linje!
Det ar som att vara en liten stjarna som star
stadigt pa sidan.
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Rygglyft

Lagg dig pa magen och lyft bréstet och armarna
fran golvet som om du var Superman som flyger.
Sank dig langsamt och gor dig redo for nasta
flygning!

Utfall med vridning | 1 min

Ta ett stort steg framat och boj knat som en jatte,
och vrid sedan 6verkroppen at sidan for att kika
bakat. Det kdnns som att du letar efter en hemlig
skatt mitt under ett spannande aventyr!



Kom och ror pa dig — det ar
superkul att trana! Ju mer du leker
och ror pa kroppen, desto starkare

och gladare blir du.

x20 Knabgj

Forestall dig att det finns en osynlig stol bakom dig
och séatt dig pa den genom att séanka hofterna. Hall
ryggen rak och res dig upp igen som en fjader!

x20 Utfall

Ta ett stort steg framat och sank bakre knaet
nastan till marken. Tryck sedan hart for att komma
upp pa fétterna igen och byt ben!

III.........................................{......IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

s

. &

x20 Enbens-hoftlyft (hdger ben)

Ligg pa rygg med vanster ben i luften och lat hoger
fot sta kvar i golvet. Lyft sedan upp rumpan mot
taket som en superhjaltebro pa ett ben!

x20 Enbens-hoftlyft (vanster ben)

Ligg pa rygg med vanster ben i luften och lat
vanster fot sta kvar i golvet. Lyft sedan upp
rumpan mot taket som en superhjaltebro pa ett
ben!




Styrka & Balans for hela kroppen
Fokus pa att starka stora
muskelgrupper (lar, mage, rygg, axlar).

Stolsresningar

Sitt pa framre delen, res dig upp och
satt dig ner langsamt.
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Sittande rodd

Fall 6verkroppen latt framat, dra bak
axlarna och armbagarna.

Bencurl

Strack ena benet rakt fram, boj tillbaka.
Vaxla ben.
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Axelpress

Hall handerna vid axlarna och pressa
armarna rakt upp mot taket.

Situps pa stol

Luta dig bakat mot ryggstodet (utan att
vila helt), aktivera magen och kom
fram.




Kondition & Koordination (hdgre tempo)
Fokus pa att fa upp pulsen genom snabba
rorelser.

Tips! Anvand benets muskler for att utfora
ovningen eller ta hjalp av armarna
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Sittande marsch

Marschera sa fort du kan med armar
och ben.
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Boxning

Sla rakt framfor dig, vaxla hoger och
vanster i snabbt tempo.

¥

Hal-till-ta tap

Tryck halarna i golvet framfor dig
vaxelvis, snabbt tempo.

¥

l-lllIIIIIIIIIIIIIIIIIIﬁ.lIIIIIIIIIIIIIIIIIIII'IIIII.

Sittande "Jumping Jacks"

For ut armar och ben samtidigt ut at
sidorna, och tillbaka.

Knalyft med armbagsdutt

Dra upp hoger kna och dutta med
vanster armbage, vaxla.




Rorlighet & Rygg
Fokus pa att minska stelhet i axlar, rygg
och nacke.
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: Sittande vridning (Twist)

* Hall handerna vid bréstet, vrid

= Overkroppen sakta at hoger, sedan

vanster.
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Sittande sidobgj

Strack ena armen rakt upp och bgj dig
latt &t sidan.

"Katten"

Skjut rygg (runda) och svanka (strack ut
brostet) vaxelvis.
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Axelrullning & Squeeze

Rulla axlar bakat, klam ihop
skulderbladen.

Nackstretch

Forsiktigt for 6ra mot axel.




Styrka med
fokus pa core
och armar

Diagonal magmuskel

Satt handerna bakom huvudet, for
hoger armbage mot vanster kna

Bicepscurl

Hall i vattenflaskor eller hantlar, boj
och strack armarna.

Stols-dips

Hall i stolsitsen vid laren, lyft
rumpan/aktivera  triceps (skonsam
variant: bara lyft pa rumpan).

Sittande crunch

Luta dig bakat, hall emot med magen,
upp igen.
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