


Seniortrianing 1

Knédbhoj/uppresning

Sitt pa en stol utan att anvénda ryggstodet. Hall ryggen rak, korsa
armarna och placera fétterna axelbrett pa golvet. Res dig till uppratt
stallning. Tank pa att suga in naveln, halla ryggen rak och lata knéna
peka i samma riktning som tarna. Vand tillbaka nerat. Ju djupare du
gar, desto storre utmaning blir det. Om mdjligt, dippa bara rumpan
mot stolen i det nedre laget.
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Seniortraning 2

Utfallssteg at sidan

St bakom stolen och placera hdnderna pa ryggstodet. Ta ett utfalls-
steg at ena sidan, knan och fétter ska peka i samma riktning, svagt
utat. Tryck ifrdn och aterga till startlédget och gor ett utfallssteg at
andra hallet. Behall en rak rygg genom &vningen. Fér kad utma-
ning, ta ett storre kliv at sidan, ga djupare ner och tryck ifrdn mer i
vandningen.
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Seniortraning 3

Balstyrka

Sitt pa stolen utan att anvénda ryggstodet, med rak rygg och
korsade armar. Lyft upp ena benet sa hogt du orkar, sank langsamt
tillbaka igen. Har ligger fokus pa att halla 6verkroppen still och
endast rora benet. Byt ben. Fér okad svarighetsgrad, lyft benet
hogre, hall kvar benet langre i det Gversta laget.
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Seniortraning 4

Balans och héallning

Sté pa hoger sida om stolen. Placera vénstra handen pa hdgra sidan
av ryggstodet och lyft hoger ben. Strack héger fot framat, dippa tarna
i underlaget, lyft foten, strack hoger fot bakat och dippa ater tarnai
underlaget. Stréva efter att halla dverkroppen rak. Byt sida. Fér tkad
balansutmaning, ha kvar foten i luften hela tiden och/eller slépp taget
om ryggstddet.
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Seniortrianing 5

Bélstabilitet

Har ar en bonusdvning foér dig som har tillgang till gummiband. Stall
dig hoftbrett pa bandet, greppa ena handtaget, dra in naveln och
hall ryggen rak. Hall gummibandet spént och luta kroppen bort fran
gummibandet, behall raka ben. Byt sida. For 6kad utmaning, 6ka
spanningen i gummibandet.
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