Shaped4life
Split - Ben/Axlar/Mage -
Av: Helen Odenéng shape /ife

1. L6pning - rodd - boxning
Valfri pulshéjande aktivitet i 7 min
Varaktighet: 7 min 0 sek

2. Knaboj
Sta med fotterna latt utatroterade, och lat stangen
vila pa axlarna. Bgj ned till ungefér 90 graders vinkel
i knana och pressa upp igen. Hall ryggen rak och
bicken riktad framat under hela rérelsen
halarna pa golvet och att knédna inte
fram an tarna.

Vikt: kg, Set: 3, Reps:

3. Staende

des pa brostet och fixera

armar over huvudet. Sank 13

4. Benspark i maskin
Se till att ha bra stdd for korsry
bdjda knan. Strack benen fullt
toppunkten. Sank benen langs
och upprepa.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 1

med
a garna
sitionen
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Shaped4life
Split - Ben/Axlar/Mage

D
Av: Helen Odenéng ShaPe /"fe
5. L6épning
P Valfri pulshéjande aktiviteti 5 mi
“m\\} i Varaktighet: 5 min 0 sek
“y e el h
]Q‘ ‘\‘ (
Wl
6. Staende hantellyft at sidan
%@ : B Sta nagot framatlutad med latt béjda armbagar. Hall
7 fﬂ\ f ‘5\\ hantlarna langs sidan av kroppen. Lyft armarna
J | )\> dl 1R uppat och utat i en cirkular rérelse utan att hoja
X gp \jL axlarna. | topplaget &r lillifingersidan av den riktad
mot taket. Vand rérelsen nar armba och
hénderna ar i héjd med, eller na for axeln.

Vikt: kg, Set: 3, Reps:

7. Marklyft
I Hall blick framat under hela évningen
o il : nga i raka armar, s& nara kr
Nd: ‘R n utan att den hindrar din ror;
Wl 5 31l andan i &

6vningen
lyft), andas du in
pabdrjas. Svanka i korsrygge
behalla svanken genom hela up
mellan fétterna, tyngdpunkten r
med nagot mer vikt pa bakre d
garna stangen med "reversed
handen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 1

Tr var du viMighed Sh
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Shape Z;fe

8. Staende hantellyft framat

Sta med en hantel i var hand. Hall armarna |att bojda
och 14t hantlarna hanga framfér dig med handflatorna
vanda in mot laren. Lyft upp ena hanteln rakt framfor
dig tills den &r lite hogre &n axelhdjd. Sank langsamt

och upprepa med den andra armen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

9. Liggande benlyft

Ligg pa rygg med raka ben och armarna nedat langs
siden lite utanfér kroppen. Hall benen sa raka som
majligt under hela évningen. Lyft benen uppat till
horisontellt lage, spdnn magmusklerna idi
som du lyfter satet lite uppat fran go
langsamt nedat igen tills benen na
och repetera.
Set: 3, Reps: 12

11. Sittande rotation av over antel
Sitt pa en matta med béjda hof; ch med
en hantel i bada hander framfg
overkroppen lite bakat och rot
mot varannan sida.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 1

n sakta
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