Friskispressens traningsprogram

Smidig&stark

Har ar sex effektiva dvningar som ar bra for dig som vill behalla rérlighet och styrka - lange!

Rorlighet for skuldra
och axlar Dra in hakan
och kann att nacken blir
lang och uppstrackt.
Axlarna ar sénkta och
armarna hanger rakt
ned langs sidorna. Vrid

armarna och handerna Styrkairygg och hoft Ligg stadigt Styrka och stabhilitet for ryggen Sta pa alla
. . med bdjda ben och fotterna iséar. Pressa fyra. Strack ut motsatt arm och ben och tryck ifran
utét och lat skulderbla- . . . o
. . upp hofterna med hjalp av skinkorna. med handen framat och fotsulan bakat. Hall kvar
den dras ihop (som pa ; - A . o
. Hér tranar du ocksa hoftens rorlighet. en liten stund och hitta balansen. Vaxla. Viktiga
bilden). Slappna av och
. Kann att du kniper med skinkorna hela muskler i ryggraden starks genom att de maste
vrid sedan armarna och
vagen. Sank sakta tillbaka. balansera upp kroppen nar du lyfter arm och ben.

handerna inat.

Vrid och strack i ryggen Ligg pa sidan med bojda ben och rak rygg. Huvudet vilar i handerna.
Behall den undre armen i golvet nar du vrider upp den andra. Vrid uppat/bakat tills du kanner att
du stracker ut brostet och ryggen.

Strack ut nacken
Dra in hakan och
pressa huvudet bak-
at. Det ska kannas
som att nacken blir
lang och uppstrackt.
Passa samtidigt pa
att dra armar och
axlar bakat. Behall
axlarna sankta. Gor
6vningen sittande
eller staende.
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Strack ut ryggen Ligg pd mage med handerna i golvet framfér axlarna. Pressa upp huvudet,
axlarna och dverkroppen genom att stracka pa armarna. Latt ryggen slappna av och strackas.
Hofterna ska hela tiden vara kvar i golvet. Kénns det for stelt kan du stddja pa underarmarna
och lyfta forsiktigt sa langt det kanns bra. Strack ut mjukt och kontrollerat tio ganger. Gor inte
6vningen om du far ont av den.
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DETTATRANINGSPROGRAM PLUS ARTIKEL KAN DU HITTA I SIN HELHET I FRISKISPRESSEN NUMMER 5 2008.



