Har ar sex av ldas favoritdvningar som effektivt arbetar igenom hela kroppen. Allt du
behover ar tva kettlebells, eller liknande vikter, en stol och lite peppig musik. Sen ar
det bara att kéral!

Rodd med kettlebells

Sta hoftbrett iséar, rulla bak skuldrorna och spann balen.
Boj i hoften och luta fram 6ver (Ju langre fram du bojer
desto jobbigare kommer 6vningen bli) Ta en vikt i varje
hand och 1at dem hénga ner. Bérja med att pressa ihop
skulderbladen innan du bojer armbagarna och borjar
dra upp vikterna. Hall armbagarna tatt intill kroppen
hela tiden.

Kettlebell-
biceps/axel/triceps-
kombination

Sta hoftbrett med fotterna och spann balen.
Greppa en kettlebell, hall armbagarna langst
kroppen och gor en bicepscurl. Pressa sedan
kettlebellen rakt upp mot taket for att sedan
boja armarna och féra den bakom huvudet. Se
till att halla in armbagar och spanna balen har.
Ta samma vag tillbaka.

Mountain climber

Sta i en armhavningsposition och spann hela kroppen, se
till att ej hanga i landrygg och skulderblad. Dra upp ena
foten utanfor kroppen sa hogt du kan och switcha sedan fot
genom att hoppa. Vaxla i tempo fran sida till sida.
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Situps med ta-touch

Ligg raklang pa rygg och lyft upp benen raklanga och lyft upp ¢verkroppen (Detta ar
startlaget). Férsok sedan nudda dina tar med héanderna genom att boja benen och
gor en sit up. Ga sedan ner till utgangsposition med kontroll.

Bulgariska utfall
Lagg upp ena foten pa en stol/pall/bank/soffa och ta ett langt kliv fram

med andra foten. Boj framre benet tills laret kommer parallellt med
golvet och vand sedan upp igen.

Sumo squats

Sumo Squat med vikt: Sta brett isar med benen och fotterna pekan-
des lite utat. Ta tag i en vikt med bada handerna och bor pa benen i

en squat. Se till att knana alltid sparar 6ver tarna och att halla ryggen
rak genom hela évningen.




