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Trana ute

Har far du tips pa 6vningar dar du kan trdna
rorlighet, balans, koordination, snabbhet och
styrka. Varm géarna upp med gang, 16pning eller
cykling i ca 10 minuter. Valj 6vningar efter din
egen férmaga och anpassa antalet repetitioner
efter vad du orkar med. F6r nybérjaren kan
5-10 repetitioner av varje 6vning vara lagom.
Upprepa évningarna tva till tre gadnger med
nagra minuters vila mellan varje set.

GANGAPPARAT/AIR WALKER

Har kan du ga och springa

pa ett skonsamt satt som

ger minimalt med stétar och
friktion. Bra konditionstréaning,
rorlighetstraning for hoften och
styrketréning for mage och rygg.

1. Hall dig i stangen och placera
fétterna pa pedalerna. Ga

med pendlande benrorelse.
KONDITION

2. Stretcha ut hoften genom att
ta ett stort "kliv” framat. Hall
kvar nagra sekunder. Byt ben.
RORLIGHET

3. Hall dig i stangen och gunga
framat och bakat med hjalp av
magen/balen. STYRKA







BALANSGANG/PRECISION BAR

Har kan du trana kondition, koordination, balans, rérlighet
och styrka.

1. Ga balansgang. BALANS

2.Kliv upp och ner pa stdngen. Oka tempot om du orkar.
KONDITION

3.L&gg upp ena halen pa stangen och luta rumpan langt bak
och stretcha baksidan av laret. RORLIGHET

4.Go6r armhavningar mot stangen. For en tyngre variant
placera fétterna pa stangen och gér armh&vningar mot
marken. STYRKA

5.Satt dig pa stangen och placera handerna under rumpan
med fingrarna framat. Lyft upp rumpan och "dippa” ner den
framfor stangen. Hall rumpan sa néra stdngen som maojligt

och armbagarna rakt bakat. STYRKA

6.Sta med ett ben pa stangen och bgj i kndleden. Lat det
andra benet hanga rakt ner. Gor flera knabgj. Byt sedan ben
och upprepa rorelsen. STYRKA
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