Véaggsittning

Vaggsittande &r en trdningsévning for att starka lar- och
sGtesmusklerna. Du lutar dig med ryggen mot en véigg och gdr neri en
sittande position, som om du sitter p& en osynlig stol. Dina knén ska vara
i 90-graders vinkel, direkt éver fétterna, och din rygg ska férbli rak mot
vdggen.



Planka

Plankan &r en bra 6vning fér magen, ryggen och kroppens mitt. Ga ner i
underarmsplankan: Stéd dig pd underarmarna och antingen pé& tarna
eller knéna (en lattare variant). Din kropp ska bilda en rak linje frén
huvudet till fotterna eller knéna. Hall ryggen rak och spdnn magen.



L&att stdende
vag

Den latta stdende balansen trénar balans, rygg och ben. Sta rakt och
forflytta din vikt till ett ben. Lyft det andra benet Idngsamt baké&t medan
du lutar dverkroppen framat — sé& att din kropp bildar en linje. Du kan
stréicka ut armarna at sidan eller framét. Hall positionen stilla och byt

sedan ben.



Knabdj med
stol

Stolsquatsen ér en bra évning fér nyborjare for att tréina ben och séite.
Sta framfér en stabil stol, med fotterna ungefar axelbrett isér. Boj
ldngsamt knéna och sétt dig latt pd stolen utan att satta dig helt. Tryck
dig sedan tillbaka upp till stdende.



