Friskispressens traningsprogram

Trana pa
johbhet!

Programmet tar inte
manga minuter att

gbra, men ger kroppen
mycket tillbaka.

Efterat har du bland
annat 6kat cirkulationen,
tranat ryggens rorlighet,
starkt magens och
ryggens muskler samt
stretchat nagra av de
muskler som latt blir
stela.

Benpump. Upprepade tahavningar far fart pa Pendling. Att féra benet fram och Rotation. Vridning av ryggen
cirkulationen. tillbaka kanns bra i en stel hoft. |dser upp spanningar.

Armstyrka med gummiband.
Armpress. Visst gar det att gdra armhévningar Magstyrka. Den lilla vridningen ser inte s& jobbig ut, men tar Las armbagarna ndra kroppen
pa jobbet! klockrent i bland annat de sneda magmusklerna. nar du drar bandet uppat.

Bak. Att stracka ut brostmusk-
lerna ar nddvandigt for den som
jobbar mycket framfor datorn.

Ryggstrack och bakhbdj. Vaxla mellan
att stracka ut ryggen och att ga upp i en
skon bakatbdjning.

Sidostrack. Vridningen av 6ver- Fram. Hang ner och kann hur

Rorelseprogram: Carina Sjoberg, . N . N P
traningsanvarig i F&S Stockholm. kroppen ger en skon strackning det stracker skont i brostkorg,
Foto: Gésta Elmquist av bland annat landryggen. rygg och nacke.
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