Shaped4life
Helkroppsprogram 30 min -
For: Annica Fjall Av: Helen Odenang shaPe /ife

Véarm upp 6 minuter innan du startar programmet. Utfér varje évning i 45 sekunder, vila i 20 sekunder och
pabdrja darefter nasta 6vning. Alla évningar utférs 3 ganger.

1. Kndboj med hantlar
Sta med en hoftbredds avstand mellan fétterna och

f Q\\ ;f( ’:;;];\\ en hantel i varje hand. B6j nedat till ca 90 graders
4/‘ B w”a vinkel i knéna och kom upp till utgangspositionen
W) igen. Hall ryggen rak under hela évningen.
Set: 3, Paus: 20 sek
2. Gaende utfall med hantlar
B Sta med samlade ben med en hantel i varsin hand.
h &“\ f 2\ Lyft det ena benet och ga framat i en rak linje. Nar
J TR w”u det bakre benet tréffar golvet, tryck if@fi®ch ta ett
W) nytt steg med det andra benet. O pen ska
vara rak. Kom ihag knéna over, ela dvningen.
Set: 3, Paus: 20 sek
. ken med ungefér axelbrett
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Set: 3, Reps:

4. Armhéavningar eller mot vz
Stall dig med handerna pa gol
m\ Spann mage och rumpa sa att en ari
i & linje med resten av kroppen. S

ned mot golvet och pressa tillb
héften. Titta ner i golvet under h
Set: 3, Reps: 20 sek
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ﬂ 5. Backenlyft
/ Ligg pa rygg med béjda kndn. Spann rumpan
@ g‘{%& /fﬁ ] L;s\»\ samtidigt som du lyfter backenet och den nedre
: 4/\_ \5 ww% delen av ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek. Vila
W W lika lange innan du upprepar évningen.

Set: 3, Reps: 20 sek

6. Baten med rotation med hantel

Sitt pa en matta med béjda hofter och kna och med
en hantel i bada hander framfér dig. Luta
overkroppen lite bakat och lyft fétterna upp fran
mattan. Rotera dverkroppen sakta mot varannan
sida.

Set: 3, Paus: 20
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