Stark i Livet

Hemmatraning Helkropp 3 =
For: Stark Kvinna Mitt i Livet EXOR
St peove!
Redskap: Hantlar, kettlebells, matta, bénk
Kor ca 6-8 veckor 12-15 reps x 3 set.
Dérefter ga ned till 8-12 reps x 3 set och 6ka vikter i ca 6-8 v.
Varm alltid upp10 min .
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1. Goblet squat 2. Enbens hog step up m/knalyft utan vikt pa
axlar
Sta med bred benstalining och med en kettlebell i
hénderna som du haller i brésthojd. Ga ner i en djup Obs!
knabdgj, se till sa att kna och tar pekar at samma hall. Utan skivstang
Pressa dig upp till utgangspositionen igen. Sta med stangen vilandes pa axlarna. Satt upp det ena

benet pa banken. Med hjélp av detta benet kliver du
upp pa banken, samtidigt som det andra

/Qw ,q’q] benet férs upp och fram i en knalyft- /Qw ﬁ,qﬂ
4 \\k / / |, rorelse. Behall vikten pa samma ben, och 4”/& \\k ﬁ” \
m “W"‘ ga langsamt ned. Upprepa och byt ben. W “;\"“
WooW | vikt: kg, Set: , Repetitioner: Wl
3. Staende rodd m/kettlebells 4. Incline hantel fly
Utga fran grundstaliningen med tva kettlebells mellan Ligg pa ryggen och hall hantlarna med raka armar éver
benen. Boj 6verkroppen framat medan . brostet. Féra armarna utat sidorna, med N
du sénker kettlebellerna mot golvet. Hall /% en latt bojning i armbagarna, och stoppa /ka ,’M
ryggaxeln rak. Dra kettlebellen upp mot /| (!

| \x [/¥},  rorelsen nar du kanner en bra stretch i W
mellangardet. \ |l brostet. For tillbaka.
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5. Sittande hammer curl

Sitt med hantlarna ned langs sidan och lat handflatorna
vara vanda inat mot laren. B6j armbagarna och pressa
upp hantlarna utan att vrida -
underarmarna. Sank langsamt tillbaka. fx ,4;
@/r 1 ? i | | L}\wk

7. Arnold press m/bank

Starta sittandes pa bank med ryggstéd och hantlarna
framfér brostet. Utfér Gvningen genom att lyfta
armarna ut till sidan och pressa dem upp 6ver huvudet
medan du pronerar underarmarna. Aterga tilloaka
genom att supinera underarmarna och for
hantlarna tillbaka framfér brostet. Spann
magen och hall éverkroppen stabil mot
ryggstédet genom hela évningen. / i

6. Triceps kickback

Sta lutad med ena knat och armen pa en bank. Ta en
hantel i den fria handen och lyft armbagen sa

6verarmen blir parallell med golvet och N
underarmen hanger rakt ner. Hall /ka -
Gverarmen mot kroppen och strack ut 4/? | \& 4, Hm
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armen sa hanteln lyfts bakat och uppat. 1) 1
|

lf [ |
Sank langsamt tillbaka och upprepa. W

8. Triple X m. hantlar

Sta upp med armarna ner langs sidan och hall en
hantel i varje hand. B6j armbagarna maximalt (biceps
curl), fér darefter hantlarna upp mot taket med raka
armar (axelpress) och avsluta sekvensen genom att
b6ja armbagarna och lata underarmarna
komma ner bakom huvudet och upp igen
med armbagsspetsen snett uppat
(tricepspress). Kom tillbaka till ;
utgangsposition och upprepa. W
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9. Russian Twist m. hantel

Satt dig pa en matta och hall en hantel med bada
hénder framfér dig med bojda armbagar. Luta
overkroppen lite bakat och lyft upp )
fotterna fran mattan. For hanteln % ,ﬂ(’ﬁ
kontrollerat till sidan sa att du roterar Z
overkroppen. Upprepa vaxelvis sida till
sida. i

10. Reverse Crunch

Lagg dig pa rygg och ta tag om en viktskiva eller

liknande med armarna pa golvet 6ver huvudet. Ligg
med l&tt bgj i hofter och knén. Dra in )
tarna mot brostet och lyft backenet fran % ,ﬂ(’?
underlaget. Sank langsamt och Z /)
kontrollerat tillbaka. |

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

11. Dead Bug 2

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofter och knan. Hall
armarna utstrackta éver bréstet. Aktivera den nedre
och djupaste delen av magmuskulaturen genom att dra
naveln in mot ryggen. Hall spanningen,
samtidigt som du sénker den ena armen
och stracker motsatt ben. Aterga till
startlaget och upprepa med motsatt arm 1)
och ben. uk

12. Magliggande ryggresning med armsving

Ligg pa mage med armarna under huvudet. Knip
rumpan och spann ryggmuskulaturen och lyft
overkroppen upp fran golvet. Fér armarna fram éver
huvudet och tillbaka medan du haller . §
kroppen lyft ver golvet. Sank ﬂ ,ﬁ
[ ﬁu/(‘/ ‘N ‘\\»ﬁ
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6verkroppen och upprepa. / /
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