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Traning av muskelstyrka
med kroppsvikt

Styrketraning férstarker stéd- och Det ar viktigt att ta hand om muskelstyrkan
rorelseorganen samt stdder for att sakerstalla smidigheten i ett fysiskt
funktionsférmagan. God balans &r ocksa  belastande arbete, men det &r ocksa viktigt for
viktigt fér att kunna uppratthdlla en god  en person som har ett fysiskt lattare jobb att
hallning. Tillrdcklig muskelstyrka framjar  ta hand om muskelstyrkan for att behalla
arbetsférmagan oberoende av arbetstypen kroppens funktionsformaga. Muskelstyrkan
och hjalper kroppen att belastas pa réatt utvecklas redan om du trénar ett par ganger
satt bade pa arbetsplatsen och fritiden. om veckan.

Du behoéver muskelstyrka, kroppskontroll och rorlighet i vardagen.
Du kan trana muskelstyrka med egen kroppsvikt antingen ensam eller i
grupp, en rorelse at gdngen eller ett helt program.

Kom ihdag att vdarma upp.

Uppvarmning

Stall dig i gangstéllning. Fér ena handen
béjd vid din sida och andra handen rakt
fram. Boxas med stora rdrelser. Bdj
samtidigt lite pa knéna. Upprepa 20
ganger.

Lyft upp handerna framfér kroppen
samtidigt som du stiger upp pa tarna och
for sedan lugnt ner armarna igen.
Upprepa 20 ganger.

Gor X-I-T -hopp efter
varandra. Du kan ocksa
gbra bara X-hopp eller
hoppa pa nagot annat satt.
Upprepa 20 ganger.



sirkeltraning: Upprepa rorelserna i 1-3 omgangar och hall en liten paus
nellan varje omgang.

L. a) Lyft overkroppen (magmusklerna)
_&gg dig ner pa rygg. Lagg vid behov en
lyna under nedre ryggen vid svanken.
’lacera handerna vid tinningarna eller F
sredvid 6ronen, lyft armbagarna mot taket. | 7
spann magmusklerna lite och lyft .4
jverkroppen latt uppat. Upprepa 8-12
janger. ELLER

3) Diamant-situp (magmuskler)

_agg dig ner pa rygg. Placera fotbottnarna
Mot varandra och vik ut knéna at varsitt |
1all. Fér fingrarna i golvet bakom huvudet. |
Spann magmusklerna. Satt dig upp och for g
1anderna i golvet. Lagg dig lugnt ner igen.
Jpprepa 8-12 ganger.

2. "Matarmask™” (buken, armarna)

36j pa ryggen med nagot béjda knén och
‘dr hdnderna i golvet. G& med handerna
1er i push-up -stallning. Gér en push-up
mned knana i luften eller golvet. Ga
illbaka med handerna och strack pa
yggen. Upprepa 5 ganger.

3. a) Knalyft (buken)

stall dig pa alla fyra pa golvet, med knana
-iktade mot nésan. Behall en liten svanka i
'yggen och skjut upp skulderbladsregionen
1agot. Lyft knéna lite frén golvet och

sehall stdllningen medan du raknar till 5.
Jpprepa 8-12 ganger. ELLER

5) Plankan (buken)

_4gg dig pa mage med armbagarna i marken
ych lyft upp kroppen pa armarna. Tryck upp
'yggen mellan skulderbladen och spann
mnagmusklerna, ryggraden rak. Behall
stallningen i 20-30 sekunder. Du kan ocksa
jbra rorelsen med knéana i golvet.

Jpprepa 3 ganger.

4. Hoftlyft (rumpan och buken)
Ldgg dig pa rygg pa golvet. Spann
magmusklerna, tryck handerna mot
golvet och lyft upp héften. Slapp ner
héften lugnt. Upprepa 8-12 ganger.

5. Upphopp (benmusklerna)
5td med benen isér. bdj knéna och hoppa |
amfota. Upprepa hoppen pa stallet eller |
‘ramat 10 ganger. Se till att kndna och
‘dtterna pekar &t samma hall nar du tar
sats och landar.




