Stark i Livet

Hemmatraning Helkropp 1
For: Stark Kvinna Mitt i Livet

Redskap : (Bénk, stol), hantlar, matta
Kor ca 6-8 veckor 12-15 reps x 3 set.

EXOR

Jpoprt weove!

Dérefter ga ned till 8-12 reps x 3 set och 6ka vikter i ca 6-8 v.

Varm alltid upp10 min .

Lycka Till!!!

1. Sumo marklyft m/kettlebells (Du kan anvéanda 1
KB)

Starta i en uppréatt position och sta brett med fétterna.
Hall i en kettlebell i varsin hand framfér kroppen. For
rumpan bakat och hall brostet hogt. Pressa ut knéna
och sank ned rumpan medan kettlebellerna gar rakt
ned mot fétterna. Nar du kommer till nskat bottenlage
ska du resa dig upp i samma bana. Hall
ryggen rak och skuldrorna tillbakadragna //Qy .
(retraherade). J ‘ “
)

Set: , Repetitioner: &

2. Hip thrust pa bank

Placera skulderpartiet pa en bank, behall fotter och
sate i golvet med bdjda knadn. Med armarna vilandes
pa banken, stracks héften ut genom att du spanner
satesmuskulaturen. Sank séatet ner mot golvet och

upprepa.
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3. Ettbens rumanskt marklyft m. kettlebell 4. YTWL

Sta pa ett ben, hall en kettlebell i bada hénder framfér ~ Sta med héftbredds avstand, luta dig lite framat med
hoften. Hall ryggen upprétt och titta fram. Lyft upp det overkroppen. Ovningens titel hénvisar till att

bakre benet samtidigt som du i hoften faller bokstéverna formas med armarna i fyra olika rorelser.
overkroppen framat med rak rygg tills benet blir en Y: For raka armar snett uppat éver huvudet och for
férlangning av 6verkroppen. Réta upp éverkroppen samtidig ihop skulderbladen.

igen samtidigt som du sanker benet tillbaka till T: For raka armar ut till sidan till ca 90° vinkel i
utgangsstallning. axelleden, for ihop skulderbladen.

W: Fér armarna upp och bakat med bdjda armbagar,

armbagsspetsarna vands nedat, fér ihop

skulderbladen. §

L: F6r armarna upp och bakat med bojda (8\

armbégar, éverarmen ska ligga VR,

horisontellt, dra ihop skulderbladen. ﬁ\;’}( I\
i

5. Lutande bréstpress m/hantel 6. Pushups och renegade rodd
Ligg pa rygg med fétterna i golvet och hall hantlarna Sta pa tarna och raka armar i golvet och hall en hantel i
med raka armar dver brostet. Sank - varje hand. Gér en push-up och strack .
hantlarna i en bage mot utsidan av ﬁ ¢« ¢ sedanupp den ena armen och fér den f % .&
axlarna, och pressa nagot snabbare a% U, me sakta ned igen. Repetera med motsatt Vi ,? 4N
tillbaka till startstéliningen. Undvik att j\;’}( ;s‘x/g‘ arm. j\;’}( i

! AL al A

svanka fér mycket i korsryggen. i
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7. Staende hantelcurl

Lat hantlarna hénga ned at sidan med handflatorna
vanda in mot kroppen. Lyft hantlarna

genom att bdja i armbagsleden samtidigt %
som du vrider dem utat. Hall handlederna //
raka under hela rérelsen. Sank langsamt |||
tillbaka till startpositionen och upprepa. W

9. Modifierad Dead Bug m. viktskiva

Lagg dig pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till ca
90° vinkel i hofter och knan. Hall i en viktskiva med
bada hander. Hall kontakt mellan landrygg och matta.
Sank viktskivan bakat och ner mot N
underlaget samtidigt som du stracker ut /ka g?
det ena benet. Kom tillbaka och upprepa // I
med motsatt ben. /W&\; :

EXOR'.|

Jpoprt weove!

8. Sittande rakt lyft at sidan

Sitt med armarna ned langs sidan och armbagarna latt
béjda. Lyft armarna utat och uppat. | -
topplaget ar lillfingersidan av handen /-Q! f
riktad uppat taket. Avsluta rérelsen nar ,@4
armbagarna och handerna &r i héjd med )/\
axeln. 4

10. Butterfly situps

Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra halarna in mot satet. Armarna halls
framfér tarna och rérelsen startas genom att sénka
ryggen mot golvet. Armarna foér bakat
tilsammans med éverkroppen, hédnderna
ska traffa golvet bakom huvudet innan ,{j
man kommer tillbaka till startpositionen. )\
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11. Sidliggandes knéstéd backenlyft 12. Jorden runt m. viktskiva

Lagg dig pa mage med en liten viktskiva i handerna

Ligg pa sidan och stéd dig mot ena armbagen och ena
6ver huvudet. Lyft upp utstrackta armar

knat. Lyft backenet tills kroppen har en N
svag bage. Hall i 3-5 sekunder och vila /@k ,c’[’,j‘ och ben fran underlaget. For viktskivan
lika lange innan du upprepar. Byt sida. R ﬁj/?“(}\}k med den ena handen ner mot héften,

;’} I vaxla grepp med motsatt hand 6ver satet
i il och for vikten upp igen éver huvudet.
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