Snabba cirkeln - online

P& varje station arbetar du i 45 sekunder. 10 sekunders vila DUU
mellan varje station. Vila 2 minuter efter varje varv. Kor tva HJULFORS

varv eller sa manga som du orkar for dagen. Heja!
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2 Hantelrodd

3 Sittande enarmspress -
vertikalt grepp

4 Skalbaggen - Dead bug
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Kér programmet 2 varv.

Sta hoftbrett. Ta ett stort steg bakat. B6j i knaled
och sank dig rakt ner. Observera att halla uppratt
kropp genom rérelsen och inte lata knat 6verstiga
tan pa det framre benet. Hall hoftbred position
genom rorelsen, stega som pa rals (ej pa linje).
Skjut dig tillbaka till utgangslaget med kraft ifran
det framre benet. Byt ben.

Sta framatlutad och stod med hand och kna mot
en bank. Greppa hanteln och 1at armen hanga ner
mot golvet. For bak axeln och dra upp hanteln till
sidan av kroppen. Rotera i ryggen och foér ihop
skuldran i slutfasen sa okas det totala
muskelengagemanget. Aterga till startposition.

Sitt uppratt pa en bank, stol eller dylikt med
fotterna stabilt i golvet. Hall en hantel vertikalt
mellan axel och 6ra, utgangslaget, med handflatan
riktad inat. Pressa hanteln rakt upp tills armen &r
nastintill strackt ovanfér huvudet, utanfér axelled.
Sank langsamt tillbaka. Upprepa. Observera att
halla kroppen stabil genom att spanna balen.

Ligg pa rygg med 90 graders vinkel i axel-, hoft-
och knaled. Arbeta diagonalt genom att sanka ner
héger arm och vanster ben, vaxla arm och ben.
Observera att ryggslutet inte slapper fran
underlaget genom rérelsen, genom att aktivera
bukmuskulaturen.






