Friskvardsutmaning September - Ovningar

overkropp

REGION

JAMTLAND
HARJEDALEN

Valj ut en eller flera dvningar och kér varje évning mellan 45-60 sekunder. Upprepa géarna under dagen.
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1. Axelcirkel bakat
Lagg fingrarna ovanpa axlarna. Ror axlarna i en stor cirkel bakat

2. Staende vaxelvis armsving 6ver huvudet

Sta med samlade ben och fétterna Iatt utatroterade. Lyft armarna framfor kroppen till
brésthéjd. Andas ut och lyft den ena armen upp mot taket medan du sénker den andra
mot golvet, med bagge handflatorna vanda framat. Fortsatt rorelsen bakat med bagge
armarna tills du kénner att det strécker i brostmuskulaturen. Undvik att svanka i ryggen.
Andas in och atervand till startpositionen. Upprepa 6vningen at motsatt hall.

3. Rotation 6verkropp med hand pa brostet

Stall dig med hoftbrett avstand mellan fétterna och hall handerna pa brostet. Lat den ena
handen vara kvar samtidigt som du stracker ut den andra armen och roterar bakat till
samma sida. Se mot din hand nar du roterar. Kom tillbaka, 1dgg handen pa brostet och
upprepa 6vningen mot andra hallet med den andra armen.

4. Dykaren

Sta med fotterna i hoftbredd. Boj dverkroppen framat och for armarna 6ver huvudet, som
om du dyker. Lyft det ena benet mot taket, hall en liten bojning i knat pa stabenet, och bgj
det lyfta benet till ca. 90 grader. Se till att béckenet &r horisontellt i slutpositionen.

5. Rak framatbdjning

Sta med axelbrett avstand mellan fétterna och strack armarna upp mot taket. Lat
Overkroppen och armarna falla langsamt ner sa langt som mgjligt mot golvet samtidigt
som du andas ut. Svikta latt i knédna och rulla upp i ryggen nér du strécker dig upp mot
taket igen och andas in.
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