Testa 6 klassiska dvningar pa nya sétt. Twisten gor 6vningen
mer funktionell nir du kopplar in fler muskler som anvands i vardagen.

Bristpress. Twisten &r att inte luta
sig mot ryggstodet. Balen maste ak-
tiveras for att halla ryggen rak. Hand-
tagen ska vara i nivd med bréstet och
Overarmarna sluttar latt ner. Pressa
fram handtagen tills armbdagarna &r
l&tt bojda. 2 x 10 repetitioner.

Ryggdrag. Twisten &r att arbeta
med en arm i taget for att tvingas
aktivera balen. Borja med armen rakt
upp och sénk sedan skuldran/axeln.
Dra darefter ner handtaget i niva med
hakan. 2 x 10 repetitioner per arm.

friskispressen

Axeldrag. Twisten &r att gtra ett
droppset med en arm i taget. Sank
skuldran, strack upp brostet. Axeln,
armbdgen och handleden ska vara i
en linje i forhallande till varandra.
Ha latt bojd arm och dra armen
bakat. Droppset innebér att du
plockar av vikt for varje set, men gér
sa manga repetitioner du orkar. 3 set
utan vila emellan, vila 30 sekunder
infér ndsta arm.
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Benpress. Twisten &r att bromsa
tillbaka med ett ben. Prova att halv-
era vikten du brukar ta. Dra in magen,
lyft upp brostet, svanken ska vila mot
ryggstodet. Knéna ska ga i samma
riktning som tarna. Pressa upp vikten
med bada benen, slépp en fot och
bromsa tillbaka ner med vikten.

2 x 10 repetitioner pa varje ben.
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Ryggresning och crunches.
Twisten ar att gora ett superset som
innebar att du gor ryggresning med
vridning och crunches pa boll direkt
efter varandra. Vila kort innan du bér-
jar om med nasta superset. Gor max
antal repetitioner tills du inte orkar fler
i varje superset.

I ryggresningen féller du overkrop-
pen med en latt ansp&nning i magen.
Res upp kroppen och vrid axlarna at
hdger, stark mage! Nasta ryggresning
vrider du at vanster.

Nar du gér crunches pa bollen ska
du ha stod for svanken och hoftbrett
mellan benen. Ga langsamt tillbaka
ner tills skuldran snuddar vid bollen.
Avlasta nacken genom att ha hakan in
mot brostet.

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



