Shaped4life
Underkropp - fria vikter2 -
Av: Helen Odenéng shaPe /ife

10-12 X 3

1. L6pning - uppvarmining 10 min
Varaktighet:

2. Marklyft Sumo
Starta i bredstaende grundstalining med tva kulor
mellan benen. Puta ut med baken och hall brostet
hogt. Sank baken medan kulorna gar rakt ner mot
fotterna. Nar man natt 6nskad slutposi reser man
sig upp langs samma bana.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 1

t och sank kroppen med vik
al-ti at ar i ungefa

blicken riktad rakt fram un
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

4. Skridskohopp snabbt

Sta med handerna i sidan. Ho
tillbaka pa vartannat ben
Varaktighet: , Hastighet
Reps: 12
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5. Knébdj i Smith (hemma goér du knédbéj)

Sta med latt utatroterade ben, och Iat stdngen vila pa
axlarna. Bdj knana till ungefar 90 graders vinkel, och
pressa sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken
riktad rakt fram.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

6. Jagarvila mot vagg

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Satt dig ned till 90
grader i héfter och kndn medan du stadigt lutar dig
mot vaggen i en sakallad jagarvila. Bli staende i
positionen. Returnera till utgangspositio genom
att skjuta dig upp langst vaggen.
Set: , Reps: , Varakti in 0 sek

tta med armarna i kors dver
ch satt halarna pa mattan.
ch spann satesmuskulaturen
2 a.till skuldror.

8. Baten med rotation med h
Sitt pa en matta med béjda hof; ch med
en hantel i bada hander framfg
overkroppen lite bakat och lyft
mattan. Rotera éverkroppen s
sida.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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