Reumatikerférbundet Reumatiker
Trana med Elin pass 11: oo
Fokus kondition 3 forbundet

Av: Elin Lofberg

Uppvéarmning 2-3 min. Ovningar 4 st &4 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. Stillastaende joggning

Sta med rak rygg och avslappnade axlar. Bgj
armbagarna och bdrja réra armarna fram och
tillbaka samtidigt som du vaxelvis lyfter knana.
Jogga utan att réra dig framat!

2. Hoga knalyft pa stallet
o Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet
/;’iw\ 2 pa tarna med hoga knalyft samtidigt som du
mﬁx R anvander armarna.

3. "Kna mot armbage"
L Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
- q " och kna och for knat mot armbagen. Ovningen
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@//(1,35\;; dy e ska utféras langsamt och kontrollerat.
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4. Sidobgj

Finn utgangspositionen genom att sta med
fotterna med en hoftbredds avstand pekande rakt
fram. Hall stangen i luften éver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det ar viktigt att armarna
halls raka och som om de ar en férlangning av
ryggen. Gor en sidobdj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rorelsen pa
motsatt sida.
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5. G4, jogga, spring

Mat upp en stracka om 20 meter och ga, jogga,
spring i sa hog hastighet som dagsformen tillater
fram och tillbaka.

6. Skuggboxning
Utfor i olika riktningar och hojder. Ta garna med balen i
rotation och gloém inte att stracka pa hoften.

Kom ihag ett aktivt fotarbete!

7. Hoppande knaboj
Starta i en staende position.

,ﬁ i BGj i knana och beror golvet med handerna.
‘wnn Hoppa upp med maximal kraft fran knaboj
W) positionen och strack armarna upp over huvudet.
Minskad svarighetsgrad = ta bort hoppet, huka dig
inte sa djupt, sank tempot
8. Step upp pa steg
) Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada.
53 j
{ | i |, Okad svarighetsgrad: Okat tempo. Hogre steg/brada
W

Minskad svarighetsgrad: Lagre tempo. Lagre
steg/brada.
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