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q‘ranmg pd ett naturligt sdit

Traningsprogram

Sit-ups

Done-to-death men fortsatt lika bra! Viktiga ar att
du verkligen rullar men varje ryggkota sa att
magen far jobba till max.

Rygelyft

Enkel och bra ovning. Lagg dig pa mage och lyft
upp overkroppen fran marken. Titta alltid ner i
marken sa att du inte paverkar nacken onodigt
mycket

Armbage - kna

Sit-ups med en liten twist. Satt fingertopparna
mot tinningarna. Gor en sned sit-ups hoger
samtidigt som du drar upp ditt vanstra ben sa att
armbagen och knaet mots. Gor sedan samma sak
pa motsatt sida.

Plankan

Enkel och effektiv 6vning. Satt underarmarna i
backen och strack upp dig sa att bara tarna och
armarna 1 marken. Hall dig sa rak du bara kan fran
fotterna hela vagen upp till nacken sa lange du
bara orkar

Alla évningar sker pd egen risk. Ar du osiker pd hur du ska géra och behéver hjalp?
Boka ditt nasta pass pa 0707 — 91 35 00 eller via niclas@trainingseason.se



