Reumatikerférbundet

Traning i gym med Hanna
Av: Elin Léfberg
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www.reumatiker.se

Rgumatiker
forbundet

Sitt uppratt och med god kontakt med bréstkudden. Ta ett
smalt grepp, hall armarna raka och slapp axlarna langt framat.
Dra tillbaka handtagen till bukomradet. Slapp langsamt tillbaka
och upprepa. Undvik att tappa kontakten med bréstdynan.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

2. Sittande leg curl

Se till att ha bra stdd foér korsryggen och fixera dverkroppen
med handtagen. Pressa vristerna mot dynan, b&j maximalt i
kndna och atervand sakta till startpositionen.

3. Knastrack

Justera ryggkudden s3 att knat ar intill sdteskanten, och
vristkudden sa att den ligger behagligt 6ver vristerna. Sitt med
knana bojda i ungefér 120 graders vinkel. Strack benen
maximalt och sank langsamt tillbaka. Stoppa rérelsen innan
vikterna nar botten och upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

4. Axelpress

Sitt med ett bra stéd i ryggen. Spann magen och landryggen
och pressa uppat fran ca axelniva tills armarna &r raka. Sank
langsamt ner och upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

5. Benpress

Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett avstand. B6j knédna
i ca. 90 grader. Spann mage och korsryggsregionen. Pressa
benen mot fotplattan, tills kndna ar nastan helt utstrackta.
Aterga till startposition och upprepa.

6. Sittande dips (tricepspress)

Sitt med rak rygg, hall armarna tatt intill kroppen och sénk
axlarna. Pressa handtagen nedat tills armarna ar helt raka.
Aterga langsamt till startpositionen. Upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:
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Rgumatiker
forbundet

Ligg med raka ben och lat éverkroppen hianga ned mot golvet.
Spann magen och lyft kroppen genom att rulla upp kota for
kota. | slutlaget &r kroppen rak och blicken riktad rakt framat.
Sank langsamt med rak rygg och upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

8. Rotation dverkropp

Sitt bakatlutad i satet sa att du har bra stdd fér korsryggen.
Greppa handtagen och dra ned axelstéden éver axlarna.
Pressa och rotera éverkroppen till motsatt sida i en jamn
rérelse. Upprepa 6vningen at andra sidan.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

9. Crunch i maskin

Se till att ha bra stdd foér korsryggen. Ta tag om handtagen och
b6j 6verkroppen framat och nedat, samtidigt som du krummar i
ryggen. Atervand langsamt till startpositionen och upprepa.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=95
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=95
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3196
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3196
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=172
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=172
https://exorlive.com/video/?ex=8479,57,7353,12078,122,176,95,3196,172&culture=sv-SE

