i fokus langdakning

Kor Hakans Westins styrkeprogram hemma.
GOr en cirkel med sju stationer. Jobba i 20 sekunder pa
varije. Vila i 20 sekunder mellan varje station. Gor tre

varv,
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Diagonallyft. Sta pa alla fyra och
lyft ena armen framat parallellt med
underlaget, samtidigt som du lyfter
motsatta benet pa samma satt.
Skifta och lyft ndsta arm och ben,
allt under langsamt, kontinuerligt
tempo.

SThRKER
OVERARMMENS
2AKSIDA

Triceps. S&tt halarna i golvet och
handerna framat pa framkanten av
en stolsits. B6j armbéagarna och séank
dig nerat i sittstallning tills 6ver- och
underarm &ar i 90 graders vinkel, for
att sedan pressa dig uppat igen. Hall
hela tiden benen raka.
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Fartstallning
Tank dig att du aker
stortlopp. Strack
fram armarna och
sitt med beneni 90
grader utan att luta
mot en végg. Kor
just denna évning

i 40 sekunderi
strack utan vilal
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Upphopp. Sta
med fotterna
parallellt isér,

i axelbredd.

B6j knéna och
svinga upp
armarna medan
du trycker ifran
uppat sa attdu
lyfter fran golvet
med rak kropp.
Ger spanst i
rumpa och Lar.
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Modell: Helena
Hugosson, gym-
instruktor,
trédningscoach
och cirkelfys-,
cirkelgym- och

tranaute-ledare,

F&S Stockholm.

Crunch eller sit-ups. Crunch: korsa
handerna 6ver brostet och ha fét-
terna stadigt mot golvet. Spann mag-
musklerna och lyft upp axlarna sa
att kroppstyngden vilar mot korsryg-
gen. Sit-up: fullfélj den uppatgdende
rérelsen i lugnt tempo tills du sitter
upp helt, och sank tillbaka igen.

TRliNAR

VADERNA
OCH HAL-
( SENORNA

Tahavning. Std med tarna pa
ytterkanten av en stepbrada eller
ett trappsteg med hélarna i luften.
Hall hela tiden benen raka och hav
dig uppat och nedat for att trana
vaderna och hélsenorna.

Armhéavningar. Ha kroppen
horisontell, balen rak och stabil
med endast handflator och tar mot
underlaget. Hav kroppen upp tills
armarna ar raka, och sank dig sedan
mot underlaget. Ha kn&na i marken
om det &r for jobbigt pa ta.
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