Mavie Komigang styrka

b

Mavie

Chatrine Schander Ljungquist
0721599199
chatrine@mavie.se

mavie.se

Det har ar ett enkelt cirkelpass dar du tranar hela kroppen. Gor garna passet 3 ggr/v.

Anvéand hantlar om du har, annars funkar en konservburk eller vattenfylld petflaska

Gor 6vningarna lugnt en gang forst. Titta noga pa bilderna sa du gor ratt. Titta garna pa bilderna éver vilka
muskler som anvands och fokusera pa varje évning.

Om en 6vning gor ont, avbryt.

Om du har nagra fragor ang nagon 6vning eller vill ha ett individuellt framtaget pass, hor av dig till

chatrine@mavie.se

Uppvarmning, vaxla mellan de bagge dvningarna. 2 min 6vning 30 sek vila. Denna del ar ca 10 min.

Armbage Till Kna

Sta pa ett ben med ena foten strax

ovanfor underlaget och motsatt

sidas arm strackt upp mot taket.

For kna mot armb&ge genom att

lyfta benet och féra ned armen.
terga till startposition.

Svarighetsgrad

(12 HE

Jumping Jack

Sta i grundposition. Hoppa ut i
bredbent stdende och dra
armarna upp éver huvudet. Hoppa
tillbaka till utgdngslaget.

Svérighetsgrad

(12 HE
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Pass, gor varje 6vning i 1 min s& manga du hinner. Ga sen direkt dver till nasta. Upprepa 3 ggr.

Trappklattring

Sta i armhavningsposition med :
handerna pa en upphojning. \ i
Klattra med handerna fran L 3 A
upphdjningen upp och ned till iy

underlaget. ]
Svérighetsgrad
L B

Armhévning

Utga frAn armhavningsposition.
Ga ned mot golvet genom att béja
pa armar med bibehallen rak

kropp. Pressa och rata pd armar 3 T
for att &terga till startposition. e o
Svérighetsgrad .

R - [5)

Axellyft - At sidan

€

Sta i grundposition. Greppa

e | .
o :
hantlar med armarna hangande ® o ' &
mot golvet. Lyft hantlarna utat o \‘ P
sidorna till axelhb')gd med bibehéllet e il N
Az

latt bojda armar. Aterga till
startposition.

Svérighetsgrad

(12 HE

Axellyft - Framat

Std i grundposition. Greppa
hantlar och hall dem framfor tas

D

=
hoften med raka armar och Sow ol ) =
handryggen framat. Lyft hantlarna M 4 N
framfor kroppen till axelh6jd med e
bibehallet raka armar. Aterga till € YaT A W/ )

startposition.

Svarighetsgrad

(12 HE
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Hunden - Diagonal arm- och benlyft

Utga ifran position pa alla fyra
med knana i underlaget. Lyft med
strackt arm ena handen framat till i
hojd med axeln. L/Kft motsatt sidas
ben uppat bakat. Aterga till
startposition och upprepa for
andra sidan.

Svarighetsgrad

Ryggresning - Liggande

Ligg pa mage med handerna i

niva med huvudet och hela

kroppen i kontakt med golvet. Lyft

bade ben och dverkropp fran golv
enom att boja dver ryggen.
terga till startposition.

Svarighetsgrad

Hoftlyft

Utga ifr&n position med
skulderbladen i kontakt med
underlaget, béjda ben med
fétterna stabilt i underlaget och
satet strax ovanfér marken.
Pressa upp satet mot taket till det
att kroppen ar rak mellan kn&a och
skuldror. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad

Plankan

Utga fr&n armhavningsposition
med armbagarna i kontakt med
golvet och fétterna ihop. Spann
magen for att behalla en naturlig
kurvatur pa ryggen. Hall position.

Svérighetsgrad

ENENEN - [5)
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Tricepspress - Mot stol

Placera handerna pa stolens séate
med rumpan strax framfor stolen : i |
och raka ben med héalarna i ] I e (™
kontakt med underlaget. G& ned o L Ay
med rumpan mot underlaget
genom att béja pa armarna.
Pressa armarna raka till
startposition.

Svérighetsgrad Z @fﬁ' .ﬁ, ! '

Bicepscurl - Stdende, raka

=)
o

Sta i grundposition, greppa hantlar & - ¢
och hall armarna langs sidan av LY
kroppen. Fixera armbagar intill Q S = I
kroppen och lyft hantlar. Aterga till T ‘\ 4
startposition. : il

Svarighetsgrad

Benboj

Sté i grundposition. Ga ned till

huksittande genom att boja pa \ Tk b
benen. Aterga till startposition. -~ vl (I
Svérighetsgrad o ¥ ‘ =iy ng

‘_:' | | '\\.
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Aterhamtning, promenera ca 10-20 min.

Ga/ Promenad

Sétt den ena foten framfor den
andra, repetera.

Svérighetsgrad [
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