Stark kroppen - FOREBYGG OLYCKSFALL

Utveckla muskelkondition, balans och rorelsekontroll med gummibandstraning!

1. Kndaboj och vadlyft

Dra at det elastiska bandet
brett runt handlederna. Satt
dig pa en stol. Res dig upp pa
tarna samtidigt som du drar
armbagarna intill sidorna.
Upprepa 10 ganger.

2. Knalyft

Tra gummibandet under
fotsulorna. Sta uppratt och hoj
ena kndet 10 ganger. Upprepa
med det andra benet. Du kan ta
stod med handen, men med tiden
kan du forsoka gora rorelsen utan
stod.

3. Sidosteg

Tra ett elastiskt band runt benen
strax under kndna. Satt dig pa huk
nagot och ta breda steg at sidorna.
Upprepa 20 ganger.
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4. Bagskytt

Stall dig bredbent och ta tag i
gummibandet med hadnderna. For
ena armen uppat at sidan och
anvand kraften i 6vre delen av
ryggen for att spdnna bagen.Byt
riktning mellan varje upprepning.
Upprepa 10 ganger pa varje sida.

5. Nedatdrag

Tra gummibandet runt handlederna.
For upp armarna och hall axlarna
nere. Dra armarna nedat, bojda
framfor brostet, samtidigt som du
haller armarna brett sa att
gummibandet spanns.

Upprepa 10 ganger.

Vila mellan rorelserna i ungefar en halv minut. Du
kan gora rorelserna i foljd som en
konditionscirkel. Om du vill sa kan du upprepa
konditionscirkeln tre ganger.

Trana muskelkondition och rorelsekontroll 2-3
ganger i veckan for att se forandring!

Du kan gora gummibandstraning med video har:
Ol www.maikkimarjaniemi.fi/kuminauha
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