Stark i Livet

Stark Kvinna Mitt i Livet program 3 (Avancerad) =
For: Stark Kvinna Mitt i Livet EXOR _’

8-12 reps x 3-4 set

Borja med lagre reps de forsta tva veckorna for att sedan ga upp mot det hogre antalet reps i rekommendationen
och uttka darefter antalet set. Den forsta veckan kan du kénna in dvningarna och ligga pa ca 75% av ditt max i vikt.
Né&r du uppnatt rekommenderade hogsta antal reps och set ar et dax att gora allt for att successivt 6ka vikterna. Du
skall undvika att koéra till fail. Du skall kédnna att du har en reps kvar att klara av och avsluta dér.

1. Knab6j m/viktstang (ev boxbgj)

Starta stdende med stangen vilande bakom nacken.
Greppet halls sa smalt som mgjligt utanfér axlarna och
tummarna runt stangen. Benen halls lite bredare an en
hoftbredds avstand. Brostet halls uppe och ryggen
spand. Satt dig bak och ned med satet. Hall en upprest
neutral position i ryggen under hela N
6vningen. Stoppa nar héftleden ar lagre / 5
an knaleden. Tryck via halen upp till /

Ay
startposition. M S
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3. Staende rodd m/kettlebells

Utga fran grundstallningen med tva kettlebells mellan
benen. Boj 6verkroppen framat medan du sénker
kettlebellerna mot golvet. Hall ryggaxeln

rak. Dra kettlebellen upp mot /% *
mellangérdet. M/ ?\\x Ll

2. Enarms latsdrag

Sitt med rak rygg och ett stadigt grepp om handtaget.
Kéann att det stracker i bade armar och axlar. Dra
handtaget ner mot bréstet medan du pressar
axlar/skulderblad nedat. Slapp langsamt uppat, och
upprepa med den andra armen.

4. Bankpress

Ligg med fétterna i golvet och hall stangen med raka
armar 6ver bréstet. Ha greppet lite bredare an
axelbredd. Sank stangen langsamt tills

den vidrér vid brostet, och pressa upp o5
med lite snabbare tempo. 4
Vikt: kg, Set: , Repetitioner: j\ \
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5. staende axelpress med skivstang

Sta med stangen vilandes pa brostet och spann balen.
Pressa upp stangen 6ver huvudet tills

armarna ar raka. Sank langsamt ned till S0 ‘
utgangsposition och upprepa.

-
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6. Ryggresning pa en boll

Ligg med 6éverkroppen och backenet pa bollen och lat
armarna hanga ned mot golvet. Spann 0
magen och korsryggen, samtidigt som du Q\ f D
lyfter 6verkroppen mot taket. Vid slutet av Zﬁ, \; AN
rérelsen ska kroppen vara rak med )N w\(
armarna utstrackta framfor huvudet. \d& il

ﬁf

7. Crunch pa stor boll

Ligg pa bollen med fétterna brett isar och handerna
bakom huvudet. Lyft Gverkroppen, sa att endast den
nedre delen av ryggen har kontakt med
bollen. Sank langsamt tillbaka till 7
startldget utan att slappa spénningen i M?\} /
magen. Gor en jamn och lugn rorelse. )\ ‘

8. Knastaende framatrullning m/boll 1

Sta pa knéna och stéd dig mot bollen. Spann i mag-

och korsryggsregionen och rulla framat. Vand tillbaka
till utgangspositionen innan belastningen
blir sa stor att du borjar tappa kontrollen.
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9. Dead bug m. boll

Ligg pa rygg med en pilatesboll mellan laren och
armarna. Armarna ar utstréckta upp mot taket, benen
ar bojda 90° i héfter och knan. Foér ner
diagonal arm och fot mot golvet. Hall
samtidigt ett tryck mot bollen med 4
motsatt arm och lar. For upp arm och ben ;
igen och upprepa med motsatt sidas arm %
och ben.

10. Underkroppsrotation m/boll

Ligg pa rygg och placera armarna en liten bit ut till
sidorna.

Klam bollen mellan benen och lyft den upp ifran golvet.
Spann ordentligt i mage- och korsrygg-
regionen och rotera langsamt
underkroppen fran sida till sida. )
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