LATTSAM
Ta en skon rorelsepaus med nagra enkla Gvningar. TRAN'NG

Vi lovar dig att det ar vart det. Gor det gérna varje dag.
PROGRAMUTFORMNING: IRENE SAMUELSSON FOTO: JOHN HELLSTROM

RORELSEPAUS - SITTANDE

1. Varm upp genom att gé pé stillet 2. Boj dig ner mot golvet och rulla sakta upp 3. Res dig upp frén stolen och sitt dig 4. Lagg handerna p3 axlarna.
sittande i stolen. Stampa géarna lite igen. Spreta med fingrarna och dra ihop dem igen. Upprepa garna 10 ganger. Har far Lyft och sank axlarna sakta.
med fotterna sa att du starker ditt - upprepa nagra ganger. du upp pulsen.

skelett.

5. Strack upp ena armen 6. Strack ut ena 7. Strack ned héger hand mot 8-9. sitt ordentligt pa stolen och lyft upp 10. Sitt pa stolen och hall
ovanfér huvudet och lite at armen at motsatt vanster fot. Kom tillbaka upp i bdgge benen. Sank sedan ett ben i taget. handerna pa sitsen. Lyft
sidan. Ta ner armen igen och hall och sedan sittande. Gor likadant pa andra Upprepa nagra génger. Bra fér magen och rumpan fran stolen sé att du
vaxla till den andra. Upprepa andra armen &t sidan. Upprepa nagra ganger balansen. kan stracka ut i héften. Har

nagra ganger pa vardera andra hallet. pa vardera sida. ovar du styrka for balen.
sidan.

Du behover

into byta dader, RORELSEPAUS - STAENDE

men det kanvara
skont med en
ombytestroja.

&=
1. Géd enstund pd stillet 2. B&j dig ner mot golvet 3. Sta brett isdr med fotterna 4. Kicka med ena benet bakat 5-6. Goér benkick bakat och benkick
sa du blir lite varm. och rulla sakta upp - och gor en lattare tyngd- mot rumpan - mot garna med ena framat. Upprepa fem ganger pa var-
upprepa nagra ganger. overforing fran sida till sida. handen - byt ben. Upprepa tio dera ben. Ett jattebra satt att dva
Upprepa tio ganger pé varje ben. ganger per ben. En bra pulshdjare. balansen.

7. Gér ndgra knabdj. Stanna upp 8. Strack armarna vixelvis 9. Lyft axlar och sank dem 10. Avsluta genom att rotera fran
och lyft halarna nagra ganger. mot taket. Upprepa fem sakta. Upprepa tio ganger. sida till sida med avslappnade
ganger med varje arm. armar - det &r bra for din rygg
och en skon avslutningsévning.
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Detta &r ett utdrag ur Lattsam traning - ett grupptraningsprogram framtaget i samarbete mellan: PRI Gymnastikférbundet Q KORPEN S/ISU
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