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Varje vecka har sin évning. 50 repetitioner per dag per person. Du kan vélja att gora alla pa en gang eller dela upp under dagen. All
rorelse raknas, sa skulle du inte komma upp i 50 repetitioner en dag sa kom ihag att det du anda gjort réknas.
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1. Vecka 41 - Knabgj til 90 grader i kndna

Sta med hoftbrett avstand mellan benen. Boj dig ner till ungefar
90 grader i kndna och stréck ut rumpan som om du skulle satta
dig pa en stol, och fo6r samtidigt armarna framat. Strack dig
langsamt upp till stdende igen samtidigt som du fér armarna in
mot kroppen igen.

Set: , Repetitioner: 50

2. Vecka 42 - Tahavningar

Sta med ungeféar hoftbrett avstand mellan fotterna. Lyft halarna
och pressa upp dig till tdstdende. Sank dig ner igen och upprepa.
Ovningen kan géras med eller utan stéd.

Set: , Repetitioner: 50

3. Vecka 43 - Armhéavning mot vagg

Luta dig mot en vdgg med armarna i ungefar brosthéjd. Sank
kroppen mot vaggen och pressa tillbaka.

Set: , Repetitioner: 50

4. Vecka 44 - Utfall framat med varannat ben

Sta upprétt med samlade ben. Ta ett steg framat med det ena
benet. Bromsa rorelsen kontrollerat ned tills motsatt kna ar i héjd
med golvet. Pressa dig upp till stdende igen genom att trycka
ifrdn med framre benet. Upprepa med motsatt ben.

Set: , Repetitioner: 50
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