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1. Kondition - (30 sek ga/30 sek jogga)

Varm upp genom att kora intervalltraning. Ett tips &r att du borjar ga i en riktning och pabdrjar dina intervaller.
Sedan efter 5 minuter sa vander du s blir det totalt 10 min.

Vill du inte ga ut om det ar daligt vader, sa ar ett tips att Iagga en madrass pa golvet som du trampar pa istéllet.

Pendla da mellan att jogga med hdga knan, sedan ga med héga knén pa samma vis som ovan (30 sek ga och
sedan 30 sek jogg)

2. Knibéj

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall en fin hallning med blicken framat. Lagg tyngdpunkten pa halarna och fall
rumpan bakat i sittande position. (Latsas som att du ska séatta dig ner pa en stol och ga sedan upp igen.)

For dig som har problem med balansen eller att hitta ratt rérelse, sa kan det vara bra att ha en stol/soffa bakom
dig som du satter dig ner i vid varje repetition.

Set: 3, Repetitioner: 12

3. Pushups pa kna

Stall dig i armhéavningsposition med knéna i golvet. Hall armarna brett isér. Dra in magen och forsok halla en rak
rygg, samtidigt som du sénker kroppen mot golvet.

Pressa tillbaka till startlaget. Hall blicken riktad ner mot golvet under hela 6vningen.
Set: 3, Repetitioner: 8-12

4. Koordination och balans - 2 min

Sta uppratt med bra hallning. Lyft upp ditt ena kna sa hogt du kan och mét den med motsatt armbage. Fortsatt
att upprepa véaxelvis.

Utfor rérelsen kontrollerat och fokusera pa att behalla en rak och fin hallning hela tiden.
Varaktighet: 2 min 0 sek

5. Kondition - Intervaller (30 sek ga/30 sek jogga)

Dags att kéra intervalltraning igen for att fa igang pulsen. Ett tips &r att du borjar ga i en riktning och paborjar
dina intervaller. Sedan efter 5 minuter sa vander du sa blir det totalt 10 min.

Vill du inte ga ut om det ar daligt vader, sa ar ett tips att lagga en madrass pa golvet som du trampar pa istéllet.
Pendla da mellan att jogga med hdga knan, sedan ga med héga knén pa samma vis som ovan (30 sek ga och
sedan 30 sek jogg)

Varaktighet: 10 min 0 sek, Hastighet: km/h

6. Sneda situps mot kna

Ligg pa rygg med bojda ben och lagg den ena vristen vilandes pa det motsatta knat. Hall handerna bakom
huvudet.

Lyft huvudet och Gverkroppen och vrid mot det upplyfta knéat sa motsatt armbage rér sig mot det bojda benet.
Upprepa 12 * 2 pa bada sidorna.
Set: 2, Repetitioner: 12

7. Rygghéavning

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfor skulderna och titta ned i golvet. Lyft Gverkroppen upp fran
golvet sa hogt du kan. Sank 6verkroppen langsamt ned igen och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 12

8. Situps med 90 grader i benen

Ligg pa rygg med ungefar 90 graders vinkel i hoft och kna. Dra in hakan och lyft Gverkroppen i en jamn rérelse i
riktning mot knéna. Sank langsamt tillbaka utan att slappa spanningen i magen.

Set: 2, Repetitioner: 12
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