Powergympa fér seniorer

Rorlighet och
balans med boll

@ Staende balanshunden © Maja med rotation

Dra ihop och strack ut. Ovningen Maja med rotation at bada hallen,
engagerar storre delen av kroppen, du engagerar stora delar av kroppen.
kan gdra dvningen liten eller stor.

© Jorden runt

Stor rorlighetsévning. Byt varv
hogst upp eller langst ner.
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Powergympa fér seniorer

Snabbhetstraning
och lek med boll

@ Bolla och lek

Bolla ned mot golvet och lite till sidorna. Om
du har en tung boll blir det mer styrka, har du
en latt boll blir det mer snabbhetstraning.

© Utfall framat

Kom ned i ett utfall framat med bollen
och upp igen. Styrka féor ben och bal.

@ Bolla med kompis
Bolla med kompis eller upp i luften. Mot

vagg gar ocksa bra. En tung boll ger mer
styrka, medan en latt boll tranar snabbhet.
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@ Trina snabbt

Skicka bollen snabbt fran sida till sida.
Styrka och stabilitet for balen.
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Powergympa fér seniorer

Styrka overkropp
med gummiband 1

@ Armar och axlar © Marklyft

Trana dina armar och axlar i denna évning. Korta ned bandet ganska mycket sa det blir
Utdvas i jamnt tempo, darefter vaxlande arbetsamt att lyfta (marklyft). Bra traning foér
mellan snabbt upp och langsamt ned. satet, ryggen, magen samt benen.

© Rodd

Korsa bandet framfor benen, dra bandet bakat och dra
ihop dina skulderblad, som en rodd. Bana in évningen
forst, darefter snabbt upp och hall emot pa tillbakavagen.
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Powergympa fér seniorer

Styrka overkropp
med gummiband 2

@ Stark och stabil i balen

Hall i gummibandet ovanfdr huvudet och
roér dig fran sida till sida. Bra baltraning.

© Styrka for baksida armar

Hall bandet bakom kroppen och strack
upp en hand mot taket och hall emot
med den andra handen. Snabbt upp
och langsamt tillbaka.

o

@ Strack bak armarna

Strack bak armarna bakom kroppen sa langt det
gar och sedan tillbaka. Bra for rorlighet i brost
och axlar. Med bandet framfér kroppen, strack ut
bandet snabbt 2-3 ggr. Styrka for brostet.

@ Rotation och rérlighet

Sta pa bandet med ena foten och greppa bandet
med bada handerna och dra at sidan, uppat. Snabbt
och langsamt tillbaka — byt sida efter nagra ganger.
Bra rotation i rygg och bal.
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Powergympa fér seniorer

Puls och benstyrka

@ Benstyrka @ Pulstrining med hopp

Boj bada benen och gunga pa takt 1-3, Sidohopp/sidosteg pa takt 1-4 och hall en stund
och sedan snabbt upp igen pa 4:an. pa 4:an (i balans). Gor sedan snabba hopp pa
stallet, hopp hopp stanna, hopp hopp stanna.

© Upp och ner

Kliv ned till golvet med handerna forst.
Kliv bak, kliv fram, upp och fortsatt.

© Upppata

Ta och hal — bra tréaning fér vaderna.
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Powergympa fér seniorer

Benstyrka med gummiband
— staende eller sittande

@ Styrka framsida lar

Strack ut ett ben i taget, minst
8 ggr/per ben. Bra traning for
larmuskulaturen.

© Baksida ben

Kicka upp med foten mot
satet minst 8 ggr/per ben.

© Upp och utsida

© Ben ut och ihop
Snabbt ut och langsamt tillbaka.

Bra traning insida och utsida ben.
Minst 8 ggr ut och ihop.

@ Baksida ben — sitet

Strack bak ett ben i taget
minst 8 ggr/per ben.

Upp med benet och sedan till sidan. Minst 8 ggr/per ben.
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Powergympa fér seniorer

Styrka for magen
I rygg och sidolage

© Svanken i golvet

Ligg pa rygg, med latt bdjda ben. Pressa
ned svanken i golvet. Vila och upprepa.

© Trina sida — sida

Kom upp till halvsittande. Jobba sida
till sida. Kom upp och strack pa dig
om du behdver vila.

© Siteslyft

Ligg pa rygg och lyft satet och strack ut
i hoften — Bra rorlighet for hoften och
styrka for satet.

© Lyft upp dig

Lyft upp dig fran liggande och fram till dina
fotter — sakta, sakta ned till golvet igen.

O Triana hoften

Ligg pa sidan och kom upp med hoften
och ned igen. Sidomage/rygg och ben ar
engagerade. Byt sida.

© Inga hiander som stéd

Kommer du upp fran golvet utan att
ta i med handerna? Prova! Kom sedan
ned igen, om du vill.
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Powergympa fér seniorer

Styrka och rorlighet
i ett harligt flode!

B

@ Planka

Gor en lag eller hog planka. Pika sedan
med satet upp mot taket och kom sakta
ned igen.

© Barnet

Kom ned i barnet och vila.

© Nedatgaende hunden

Nedatgdende hunden — kom sen

upp hela vagen till staende.
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@ Spiann och lyft

Ligg pad magen — lyft och spann bade armar
och ben lite ovanfor golvet — dra sedan
ihop dina skulderblad nagra ganger.

O Katt och ko

Sta pa alla fyra och svanka och kuta.
Dra in magen riktigt mycket.

Gor alltihop en eller
tva ganger till.
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