Effektiv hemmatraning

MASTE MAN VERKLIGEN g4 pa gym eller ge sig ut i elljussparet for att fa alla fordelar som traning medfér?> Nej da! Nagra enkla redskap och din kropp som vikt B Mindre besviir med rygg, nacke, axlar, knéin och héfter

ar det du behover for att ta vara pa vardagsmotionen. B Stress och s6mnproblem minskar

"Jag har inte tid att trana” Det behéver inte ta sa mycket tid i ansprak. Tio minuter om dagen dr battre dn inga minuter alls. Kan du dessutom slippa trans- » . X
B Bdttre immunforsvar

portera dig till gymmet s har du ytterligare tid till den faktiska traningen.

Analysera din vardag for att se vad du gér som du kan dra ner pa till férman fér traningen. Kan du kanske hoppa 6ver nagot TV program? Ta en halvtimme B Mindre risk att drabbas av hjﬁrt-kﬁrlsjukdomar
av lunchrasten fér en promenad? Ta cykeln till jobbet istéllet fér buss eller bil> Hoppa av tunnelbanan en eller ett par hallplatser tidigare och ta apostlahastarna B Mindre risk att drabbas av diabetes och benskérhet
sista biten?

En motionscykel hemma i vardagsrummet kan vara en bra investering. Du limnar inte familjen ensam och du kan titta pa ditt favoritprogram samtidigt u AngeSt’ SE Odr d.epressmn minskar .

som du slipar pa formen. B Ldttare att gd ner i vikt och kontrollera vikten

B Aggression och irritation minskar

B Lust och positiva kdnslor 6kar

muskelstyrka, muskelmassa, forbattrat syreupptag, uthallighet, sankt fettmassa, 6kad insulinkénslighet, ldgre blodtryck och blodfetter, 6kad bentithet, balans, M Du kdnner d’g yngre OChﬂaSChare

rérlighet, forbittrad mental hilsa, minskad led- och ryggsmirta. B Din vardag blir littare dd du klarar av att lyfia, béra,
Nedan foljer nagra évningar som lampar sig for hemmatraning. Det som beh6vs ar gummiband, ett hantelset eller nagra limpliga tyngder som redan finns gd i trappor och andra anstn’ingningar biittre.

hemma, tva mjélkpaket eller tva drickaflaskor. Férsék géra 2-3 set med ca 10-15 repetitioner. Lycka till!

AVl Av Carolin Helt

Styrketrina dr nagot du ocksa kan géra hemma i vardagsrummet
Styrketraning ar till nytta for alla. Manga tror att det bara r till for dem som vill 6ka muskelvolym men styrketrining har manga halsoframjande effekter: 6kad

Mage:

-l
Axlar: - v ‘g" - _
\ 3 7T anl
Axellyft med gummiband , M
Sta pd gummibandet med fétterna axelbrett isér. Fatta : &

handtagen med handflatan mot laren, lyft handtagen till axelhsjd \
med armbagarna latt bsjda. Vind och aterga till startpositionen.

Raka crunch
Gummibandet ska vara strickt under hela rérelsen.

Ligg pa rygg med bdjda knin och fétterna i golvet. Ha hinderna korsade éver bréstet. Dra ihop mag-
musklerna och rulla upp sé att axlarna littar fran golvet. Stanna en stund i det ldget innan du vénder tillbaka.

i. .l ; ’ \\‘ Tank att du har ett litet gummiband i naveln som drar bréstet mot dig. Férsék "férkorta” magen i rérelsen.
Ben:
i'- . } " Stolsteg
{ Hir behovs ett stadigt bord eller en stol.
\ L fl Sta med fotterna héftbrett isar. Kliv upp pa
'\ | L stolen med ena foten. Pressa dig upp s att
bada fotterna star pa stolen. Viand och ga
tillbaka med samma ben. Nér setet 4r klart
goér du samma sak med det andra benet.
Axelpress med hantlar Jagarstallning (ej i bild)
Std med fétterna axelbrett isdr. Ta tva hantlar, Luta dig mot en végg, hall go graders vinkel i
eller de tyngder du har till hands, och hall des- knileden. Ténk pa att spanna magen sa linge du
sa i axelhdjd. Pressa hantlarna rakt upp, behall star, och att inte halla handerna pa knina. Hall
en latt bojning i armbagen i slutlaget. Aterga till armarna rakt ut. Sta kvar i cirka 30-60 sekunder,
startpositionen. vila 15 sekunder och gér 6vningen en gang till.

vand innan leden &r helt strackt. Sank kroppen mot golvet och
stanna innan bréstet nuddar marken. For tungt? Sta pa knana
istallet for fétterna.

Brost: -FE+
Armhivning i
Ligg pa mage med tarna mot golvet och hinderna strax utanfér & Ll
el . ’ , ]
axlarna. Pressa kroppen upp genom att stricka i armbégsleden, &\‘ : J L,- - i éhi ~ a

4 X
Armar: _ Iy
) ]
Framsida armar/bicepscurl L J] = \ _
med gummiband —
St& mitt pd gummibandet med och | 01
greppa handtagen med handflatan —] | | |

upp mot taket. B6j armbagen latt. Dra
handtagen mot dig genom att béja
armbagen. Vind och aterga till start-14-
get. Tank pa att halla armbagarna stilla
nagot framfér kroppen och sank ax-
larna.

Dips mot bink/singkant/trappa
Ta ett bra grepp mot bénken axelbredd mellan hinderna. Sta pa hilarna lite linge fram och sedan béjer du pa
armbagarna och gar ner till max go grader. Tank pa att ha s rak rygg som mojligt.

Hemma kan du anvind till exempel singkanten eller en trappa. Ungefir 40 centimeters hojd &r bra, men dven hégre
gar. Tank pa att 6vningen ska utféras langsamt och att du inte ska ga ner fér djupt, nir du bojer axelleden och
armbagen se till att géra det langsamt och kontrollerat.

Diagonallyft Rodd med gummiband
Sta pa alla fyra med hinder och knin i golvet. Hall ryggen rak. Spinn bélen. Lyft parallellt vinster arm och Sitt med gummi band runt fétterna, l4tt béjda ben. Boj armbagsleden och dra handtagen mot dig i brést-
héger ben sa hogt du kan. G4 tillbaka till startlige och vixla. hojd. Armbagarna ska peka utat sidorna genom hela rérelsen, pressa ihop skulderbladen i slutliget.

Foto: Malin Duvstedt. Kl4der fran Casall

For fler tips lds ”Stora boken om styrketrdning” av Marie Kjellnds och Per Vikman. Boken dr full av évningar bdde fér ggym- och hemmatrdining. Det finns mdnga bra sidor pd nitet om hemmatrdning bland annat www.iform.se



