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Trdana hemma med egen kropp

Har ar atta 6vningar som du latt kan gora hemma, helt utan redskap. Dessa 6vningar tranar hela din
kropp och du kommer mérka hur de gor dig starkare for varje pass.

1. Benboj
Stall dig med fotterna nagot bredare dn hoftbrett och se till sa att bade tar och
knan pekar at samma hall, 1att utat. Tank dig att du har en stol langt bakom dig
som du ska satta dig pa utan att flytta fotterna. Du bojer forst i knana tills knéna
ar i linje med tarna, darefter gar du ner med rumpan. Nar knana ar bojda i 90
grader kan du vdnda och ga upp igen. Se till att knat aldrig blir helt utstrackt.
Under hela 6vningen ar tyngden pa héalarna, du ser tarna framfér knéna och
ryggen ar rak med brostet hogt. Upprepa 10-15 ganger.

2. Utfallssteg
Stall dig med fotterna hoftbrett och se till sa att bade tar och knan pekar rakt
fram. Ta ett stort steg fram med ena foten. Dar bojer du benen i 90 grader tills
det bakre benets kna nastan nuddar golvet. Tyngden ska vara pa halen pa det
framre benet. Skjut tillbaka dig sjalv till utgangslaget genom att pressa ifran med
den framre foten i golvet. Byt ben. Precis som i forra 6vningen ska du hela tiden
kunna se dina tar framfér knat och halla ryggen rak. Upprepa 6vningen 6-10
ganger per ben.

3. Benlyft at sidan
Stall dig pa alla fyra med knan och hander i golvet. Kénn efter sa att du har en
neutral rygg (varken stor svank eller kutrygg). Spdnn magen, sug in naveln mot
ryggraden. Lyft det ena benet rakt ut at sidan och vand nér du kdnner att du inte
kan lyfta mer utan att vrida med kroppen. Upprepa 10 ganger och sedan samma
sak pa andra sidan. Spann magen hela tiden!

4. Halsande hunden
Samma utgangslage som i 6vning 3. Spann magen och strack ut vanster ben rakt
bak. Gor dig sa lang som mojligt och forsok halla din hoft parallell med golvet.
Om du vill utmana dig sjalv sa lyfter du samtidigt upp motsatt arm och stracker
framat. Kom tillbaks till mitten och gér samma sak med andra benet. Upprepa 10

ganger pa varje sida. ben. Upprepa 8 ganger pa varje sida.
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5. Crunch - raka
Lagg dig pa rygg pa golvet eller pa en tunn matta. Hall benen béjda och fotterna i
golvet. Spann magen och pressa ner hela landryggen i marken. Lagg handerna i
kors pa brostet eller hall de Iatt bakom huvudet och tippa in hakan mot brostet.
Behall trycket i golvet samtidigt som du dig upp langsamt med éverkroppen mot
kndna. Gor det langsamt sa att det verkligen ar magen som arbetar. Nar det inte
gar langre sa vander du och haller emot pa vag ner, langsamt! Upprepa 15-20
ganger.

6. Ryggresningar
Lagg dig pa mage. Hall fotterna i golvet genom hela 6vningen och blicken i
golvet. Lagg handerna under laret, latt pa huvudet eller hall fingrarna emot
varandra framfor dig. Spann in magen, tank att du vill f3 magen att latta fran
golvet. Lyft langsamt upp 6verkroppen med hjalp av ryggen och ga langsamt
ner igen. Du behover inte lyfta hogt alls, utan forsok istéllet att gora dig sa lang
som moijligt nar du lyfter upp 6verkroppen! Upprepa 10-15 ganger.

7. Tricepsdips
Stéll en stol, pall eller bank bakom dig. Satt i hdnderna i stolen bakom dig som
bilden visar, fingrarna pekar mot dig sjalv. Satt i fotterna i golvet och b6j benen
i 90 grader. Satt dig sa nara stolen som majligt. Dippa ner rumpan nastan dnda
ner i golvet genom att béja armarna. Hall in armbagarna nara kroppen. Se till
att rumpan ar nara stolen dven i nedersta laget. Upprepa 10 ganger. Det hér ar
en tung 6vning sa du kanske inte orkar 10 forsta gangen, men strava mot det.
Om du har benen mycket bdjda och fotterna nara stolen sa blir vningen
|attast, vill du gora det tyngre sa satter du i fotterna langt framfor dig med raka
ben.

8. Plankan
Lagg dig ner pa golvet, pa mage. Satt i armbagarna i golvet sa att armbagarna
hamnar rakt under din axel. Forsok att inte halla ihop handerna. Satt i knén
eller tar i golvet och tryck upp dig sjalv sa att du blir rak som en planka. Spann
magen genom att suga in naveln mot ryggraden. Hall kvar positionen i ca 30-60
sek. Far du ont i landryggen kan du prova att hdja rumpan lite grann eller halla
positionen under en kortare tid tills du blivit starkare i balen.

LYCKA TILL! Har du fragor eller funderingar sa iar du varm
valkommen att kontakta mig pa: hanna.ohman@niana.se
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