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EXOR

Jpoprt weove!

Blandade évningar som kan anvandas tillsammans eller var for sig.

Upprepa varje 6vning 10-15 ganger sa att alla hinner med att lara kdnna dvningen. Ta en liten paus innan en ny

6vning pabdrijas.

1. Senior: Kndab6j med stéd

Stall dig upprest med en stol framfér dig. Hall handen
pa stolsryggen for stdd. Boj i kndna och férestall dig att
du séatter dig ner pa en stol bakom dig.

Sjunk ner sa djupt du kan, men inte langre an att kndna
ar parallella med golvet. Se till att kndna inte hamnar
framfor tarna. Res dig upp igen och upprepa évningen.

3. Senior: Stolpress
Satt dig pa en stol med armstdd. Ha fotterna i

underlaget. Placera hdnderna pa armstdéden och lyft
upp dig fran sétet. Fotterna halls i underlaget.
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2. Senior: Plocka dpplen i sittande

Sétt dig pa en stol. Strack upp armarna mot taket och
greppa i luften som om du skulle plocka dpplen hégt
uppe. Vaxelvis strack den ena armen langre an den
andra.

4. Senior: utfall till sidan

Stall dig med samlade ben och placera armarna i
sidan. Ta ett stort kliv ut till sidan, samtidigt som du
sjunker ner i héften éver halen pa den aktiva foten. Nar
foten traffar golvet bromsar du rérelsen. | slutposition
ar det aktiva benet bdjt och det andra benet nédrmar sig
utstrackt. Tryck kraftfullt tillbaka till utgangsstallningen.
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5. Overarms boj senior 6. Senior: Knédbdj med armarna éver huvudet

Sitt pa en stol. Om man vill - hall i hantlar/vikter. Hall armarna raka éver huvudet. Sank dig ner i en
Boj i armbagen samtidigt som du vander dina kn&abdj medan du stravar efter att halla armarna raka
handflator mot kroppen. 6ver huvudet. Res dig darefter upp igen.

Séank armarna langsamt tillbaka ned.

7. Sittande knastrack 8. Sittande kna mot armbage

Sitt pa en stol/bank. Strack ut ett kna i taget sa mycket ~ Sitt pa en stol. Lyft vaxelvis kndna upp mot motsatt

som mgjligt intill smartgréansen. armbage samtidigt som du vrider dverkroppen mot
knat.
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