Gungande utfallssteg. Stall dig
stadigt med den ena foten langt fram-
for den andra. Sjunk ner sa att bakre
benets kna pekar ner mot golvet.
Jobba dérefter upp och neri en gan-
ska djup position. Armarna ska pendla
diagonalt. Byt ben och upprepa. Behall
ryggen rak. Trénar roérligheten i
héften och framsidan av laret.
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Liggande rotation. L 4gg dig pa
sidan med uppdragna knan och
handerna bakom nacken. Rotera
ryggen och lat den évre armen félja
med. Ha knana kvar i golvet. Folj den
6vre armen med blicken. Upprepa i
ett lugnt tempo och byt sedan sida.
Tranar rérligheten i 6vre delen av

ryggen.
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Bergsklattring. Ligg pd mage

med underarmar och handflator mot
golvet. Tank att du ska klattra uppfor
en bergsvégg och behover lyfta foten
hogt for att hitta fotfaste. Dra knat
upp mot armbagen. Upprepa med
andra benet. Tranar rorligheten i
hoften och ljumskarna.

friskispressen

Sidoglid. Sta med fotterna brett
isar och hall hdnderna pa benens
utsidor. Sjunk ner och skjut rumpan
bakat. F&ll 6verkroppen nagot dver
det raka benet och lat samtidigt han-
den glida ner mot foten. G4 tillbaka
mot mitten och upprepa at andra
hallet. Tranar rorligheten i hoften
och larets insida.

g

Framatkliv. St4ien stabil "planka’.
Spann magen och hall nacken rak.

Ta ett langt kliv framat sé& att foten
hamnar vid handen. Strava efter att
fa fram brostkorgen och fa ner hof-
ten. Tranar rorligheten i ljumskar-
na, héften och larets fram-, bak-
och insida.
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Bakathojning. Ligg pd magen och
satt handerna mot golvet i axelhgjd.
Tryck handerna mot golvet och boj
ryggen mjukt bakat. Hoftbenen ar
kvar i golvet. F&lj med blicken. Ga till-
baka ner till utgangspositionen och
upprepa i ett lugnt tempo. Kan dven
gbras med underarmarna i golvet.
Tranar rorligheten i ryggen.
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PRESSA NER
AXLARNA

Strack och tanj. Hir ir 8 dynamiska 6vningar som trénar rorligheten.
Kénn in 6vningen forst och ta sedan ut rorelsen mer och mer.

Sidostrack. Sta med hdger ben
korsat dver det vanstra. Pressa ut
hoften at véanster, samtidigt som du
stracker vénster arm dver huvudet.
Aterga till utgangslaget och upprepa
i ett skont tempo innan du byter
sida. Tranar rorligheten i sidan och
utsidan av hoften.
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Sumo. S&tt dig pa huk med benen
brett isar. Ha armar och axlar mel-
lan knana och fingertopparna mot
golvet. Hall ryggen rak och blicken
framat. Ha kvar fingrarna i golvet
och lyft rumpan mot taket. Stréck pa
benen sa mycket du kan. Slappna av

i nacken. Ga ner i "sumopaositionen”
igen och upprepa. Tranar rorlig-
heten i héften, ljumskarna, benens
baksida och axlarna.

Pa friskispressen.se kan du ladda ner
programmet som pdf. Inspireras
dven av de Ovriga tranings-
program som finns dar.



