Reumatikerforbundet Reumatiker
Trana med Elin pass 6: -
Fokus kondition 2 forbundet

Av: Elin Loéfberg
5. Spring pa stallet

Sa med fotterne parallelt. Spring pa stallet. Rulla
pa foten och lyft halarna mot rumpan.

6. Explosiva air squats
Starta i en staende position. Fotterna halls med en

A0S axelbredds avstand och ryggen neutral. Starta rorelsen

/‘ L /e genom att satta dig bakat som i en djup knabgj. Nat du
o kommer ned i bottenpositionen, héften under knat,
R hoppar du upp sa hdgt du kan. Hall neutral rygg genom

hela évningen och ha tyngden pa halarna.

Minskad svarighetsgrad = ga inte ned sa djupt
alt gor évningen genom att resa sig och satta
sig fran vanlig stol.

7. Burpee
- Starta i staende position. Starta rérelsen genom att
(f)w Y boja knana och satt handerna i golvet och strack ut
/‘ L lm benen bakom kroppen. Sénk kroppen kontrollerat men
i ﬂ fort ned mot golvet och forflytta fotterna raskt in under

kroppen. Hoppa upp fran en djup knabdj position och

=T (3 klappa handerna 6ver huvudet med raka armar.

Minskad svarighetsgrad = koér "huvud axlar kna
och ta, kna och t&" istallet alt skala upp burpeen
i flera steg.

8. Step upp pa steg
- Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada. Utfor
A ;f:\”g ovningen i sa hogt tempo som dagsformen tillater.
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‘é il Okad svarighetsgrad: Okat tempo. Hogre steg/brada

Minskad svarighetsgrad: Lagre tempo. Lagre
steg/brada.
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