Friskispressens traningsprogram

Jorden runt —styrka for rygg och axlar

1. Ligg pa magen med blicken ner i marken. Spénn skinkorna, lyft upp magen mot ryggen, sa att du ligger stadigt. Lyft upp ryggen fran underlaget och hall den
statiskt i den positionen hela tiden. Tank att du haller nagot i handen som du flyttar fran hand till hand néar handerna ar langst fram och 6ver skinkorna. Strava
efter att ha raka armar hela tiden. Gor tio at ena hallet, byt sedan hall. For mer belastning, hall en tyngd i handen.

Armhavningar - styrka for armar, axlar, mage och rygg
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1. Stéll dig i utgangsposition fér en armhévning pa knédna. Rikta blicken framfor handerna. 2. Ga sakta ner mot underlaget. Satt darefter i tarna och strack pa
armarna. 3. Ga tillbaka upp i utgangslaget. Téank pa att halla nacke och rygg i en rak linje. Upprepa cirka 20 ganger.

Avslappning - sommarens skidnaste dvning! Ligg bekvamt och lat kroppen slappna av totalt. Upprepa sa ofta du kan!
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