Jympa hemdvningar

Hoga knalyft pa stallet
Uppvarmning (sétt pa bra musik!!)

Hoga knalyft

Sétta och resa sig
Uppvérmning/benstyrka

Res dig-sétt dig pa stol 1 minut

Situps
Situps

2 x 15 ganger

Mora Rehab
& Gym

Gai trapp
Uppvarmning

Om du har trappa inne, ga upp och ned nagra ganger

Backenlyft

Lyft pa rumpan

2 x 15 ganger

Benfillning
Ligg pa rygg, fall benen fran sida till sida

16 ganger

@ Visa video
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Jympa hemdvningar Mora Rehab

Gym

Backenlyft m/knastrack Situps m/knalyft
Lyft pa rumpan och stréck fram ett ben Sneda situps, armbage mot kna
2 x 12 ganger 2 x 16 ganger

(==

Styrka brostrygg Kuta - svanka
Hall in hakan, lyft litet pa brostet, dra ihop Kuta-svanka
skulderbladen
10 ganger
2x 10 ganger
Plankan pa armbagar och kna Magliggande diagonallyft
Planka Lyft motsatt arm och ben
30 sek 20 ganger
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Jympa hemdvningar Mora Rehab
& Gym

Fyrfotstaende sidohdv med rotation 2 Sidliggandes backenlyft
Lyft och vrid armen upp mot taket, titta pa handen Sidlyft
6 ganger/sida 10 ganger/sida

Site Aktivt benstréack i rygglage

Stretch rumpa Stretch baksida lar
Boj-strack knat
Hall ca 15 sek

15 ganger/sida
Hoftbojare Framsida lar
Stretch héftbdjaren Stretch framsida lar
Hall ca 15 sek Hall ca 15 sek

@ Visa video
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Jympa hemdvningar

Rorlighet brostrygg
Ligg pa sidan och vrid évre arm och bal bakat

Hall kvar ca 10 sek

Vad

Stretch vad

Hall ca 15 sek

Framatbéjning
Boj dig framat sa langt det gar och res upp igen

5 ganger

Mora Rehab
& Gym

s

Extension, liggande
Tryck upp 6ver kroppen och tillbaka

6 ganger

Insida lar

For dver tyngden pa det bojda benet och hall det andra
benet rakt sa att det stracker insida lar.
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Strack armen 6ver huvudet och at sidan sa langt det
gar och tillbaka

5 ganger/sida
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