Sex ovningar for lekplatsen. Var triningsexpert, Jonna Coleman, har
satt ihop ett tufft och fartfyllt program som du kan gora nir barnen leker.

Armhivning mot biank

Hall hela kroppen i en rak linje,
spann magen. Satt handerna brett
isdr pa banken och sank kroppen tills
brostet nuddar banken.

Upphopp pa bdnk

B6j knédna, spann magen, hall
ryggen neutral och rikta blicken
framat. Hoppa upp och landa med
hela fotsulan pa banken.

friskispressen

Chins med upphopp

Hall handerna runt ett récke.
Hoppa/dra dig upp tills brostet
narmar sig racket, sénk dig sedan
langsamt ner. Hall axlarna sankta.

Enbensbdj mot gunga

Sta raklang, hall dig i gungan,
strack ena benet framét och sank
kroppen med bibehallen neutral
svank. Knaet ska varai rak linje med
foten. Byt ben.

TOPPENOVNING
FOR RYCE OCH
ARMAR

HibiR FAR
MACEN 16 EN
CENOMKORARE

Sa gor
du ditt
pass

Sa hir kan

du kombinera
dvningarna
till ett helt
lekplats-
program:

1. Varm upp med
latt joggning
i tio minuter.

2. Gor de sex
dvningarna i tur
och ordning. Kér
tio repetitioner
per 6vning och
tre varv.

3. Avsluta med
intervalltréning
genom att
spurtai 60
sekunder

och jogga sakta
i 30 sekunder.
Upprepa fem
ganger.

4, Varva ner med
l&tt joggning

i tio minuter.

Knéadragigunga

Placera fotterna pa gungan
och handerna aningen bredare &n
axelbrett. Hall kroppen rak.
Dra upp knana mot brostet.

Armgang

Svinga dig mellan réacken
med ett enhandsgrepp. Om du
har svart att orka, mellanlanda
ibland pa marken och hoppa

uppigen.



