TRANA HEMMA

Utfor varje dvning 2 x 12 ggr med 30 sek vila mellan.

UTFALLSSTEG

andra hallet,

Ligg pd ryggen med handerna langs

sidan. Lyft benen rakt upp och sdnk

dem sedan ned med kontroll. Upprepa.
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RYGGLYFT MED SIMMTAG

Ligg p& mage med hédnderna vid
sidan. Lyft dverkroppen och ta eft
simmtag med armarna. Upprepa.

@ Proaktify

STATISKA BENBOJ

Satt dig ner, héll kvar nagra
sekunder innan du reser dig

upp igen. Upprepal

Ta ett kliv framat och sjunk ner
till 20 graders vinkel i kndled. Kom
upp och vxl ben vid nésta steq.

UTFALL AT SIDAN

Ta ett kliv &t sidan med eft ben
och sjunk ner, hdll andra benet
stréckt. Tryck dig upp och vxl ill

BAKSIDA LAR

Ligg p& ryggen, lyft rumpan
och kliv ut med fétterna. Ta
sma steg ut och tillbaka.
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BEN & ARMLYFT

Std pd alla fyra. Strédck ut motsatt
hand och ben. Uppvisa bra balans
innan du vxl ben och arm.

ARMHAVNING PA KNA

St& pd knd och hénder. Sank brost
mot marken genom att boja dina

armar. Pressa dig upp & upprepa.

proaktify.com



