Stark i Livet

Hemmatraning Helkropp 2
For: Stark Kvinna Mitt i Livet

REdskap: Kettlebells eller hantlar, gummiband, bank/stol

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!!!

%

Starta i grundstaliningen med tva kettlebells i chest
rack. Puta ut med baken och hall bréstet hogt. Sank
baken medan kettlebellerna gar rakt ner mot fétterna.
Nar man natt 6nskad slutposition reser man sig upp i
samma bana.

1. Frontbd6j m/kettlebells

3. Kndbo6j m/hantlar

Sta med en héftbredds avstand mellan fotterna och en
hantel i varje hand. B&j nedat till ca 90 -

graders vinkel i knédna och kom upp fill /Qw 2
utgangspositionen igen. Hall ryggen rak 4

under hela dvningen. !
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2. Bulgariska utfall pa stol m/hantlar

Gar det att hitta en position hér tror du som din fotled
accepterar ? Annars hor du av dig sa byter vi yt
6évningen

Sta med bakre ben pa en stol och en hantel i varje
hand. Sank dig ned tills du har ca 90 N
graders vinkel i det framsta knat och /Qw ' S

pressa dig uppat till utgangsposition igen. J \\k ﬁf \m
Kna och tar ska peka rakt fram och ,ﬁ |
ryggen halls rak under hela évningen. } )
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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4. Enarmsrodd m/knd och armsstod och hantel

Sta med tyngden férdelad pa det ena knat och handen
pa samma sida. Hall hanteln i den fria
handen och lat armen hanga tungt ner. /Qw
Dra upp armen langst sidan tills hanteln
ar i héjd med magen. Sank tillbaka och );
upprepa. i
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5. Liggande pullover 2

Ligg med axlarna pa en sidostélld bank. Greppa en
hantel éver bréstet med bada handerna.
Ha armbagarna nagot béjda. Séank /ka -
langsamt armarna bakat tills m éw
Overarmarna ar i héjd med 6ronen. !
Pressa sedan langsamt upp igen. 4

| 2

7. Utatrotation axel m. miniband

Sta med 90° bgj i armbagarna och ha ett cirkulart band
(miniband) runt handlederna, tummarna N
pekar upp. Pressa ut handerna samtidigt /Qw AR
som armbagarna halles nara intill /‘?
kroppen. ﬁ\

9. Sittande hantelcurl

Sitt med hantlarna ned langs sidan. B6j armbagarna
och pressa upp hantlarna samtidigt som

du vrider dem utat. Sank langsamt . 4

tillbaka. Zﬂ S
"
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EXOR

Jpoprt weove!
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6. Staende rodd m/gummiband och armbagarna

ut till sidan

Fast bandet i en ribbvagg eller liknande.

Hall i bada handtagen och dra de mot /ﬂ

bréstet genom att béja i armbagarna och /?
\

dra ihop skulderbladen. Armbagarna j;‘
halles i axelhéjd genom hela rérelsen. \l/

8. Tricepspress m/hantlar, pa bank

Hall hantlarna pa raka armar dver brostet. Boj
armbagarna och sénk langsamt hantlarna

tills de &r i niva med 6ronen. Pressa /QW ¢ 2
tillbaka till startpositionen och upprepa. 1 |
Forsok att halla armbagarna stilla under 1)
hela rérelsen. W

10. Liggande benlyft pa en bank eller pa golv

Ligg pa rygg med benen utanfor banken. Ta ett stadigt

grepp om banken éver huvudet, stréck ut
benen och lyft dem mot taket. Aterga f 9
o . sen o far s . / \ NN
langsamt tills benen &r i forlangning av 4/?’“& -\
kroppen och upprepa. j/\?

Set: , Repetitioner: W
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11. Liggande backenvridning 90 grader héft och 12. Crunch

knédn

Ligg pa rygg med béjda ben och med fétterna i golvet.
Ligg pa rygg med 90 graders vinkel i hoft o Stdd huvudet med handerna. Lyft o
och knén. Hall armarna snett ut at sidan. /ka (1)  ©verkroppen sa att enbart korsryggen till /Qw ':
Rotera béckenet och benen véxelvis at U ﬂ(‘\}k slut ber6r underlaget, och séank sedan 4/? A\
héger och véanster. Se till att hela tiden j/\ Il langsamt tillbaka. Gér vningen med en M? I
halla benen samlade. WU jamn och kontrollerad rorelse. WUl
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