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ALL TRANING SKER
PA EGEN RISK!

FASTA STATIONER

1.RODD

Axel- och ryggstyrka. Sitt pa stolen,
placera fotterna pa fotstoden och ta
tag i handtagen med handerna. Dra |
handtagen samtidigt som du stracker
ut benen och lutar 6verkroppen bakat.

2. AXELPRESS

Arm- och axelstyrka. Sitt pa satet och

ta tag i handtagen med handerna. Tryck
handtagen uppat tills armbagarna ar raka.
Hall ryggen uppritt.

3. BENPRESS

Lar- och satesmuskler. Sitt pa satet,
placera fotterna pa fotplatterna. Ta tag
i handtagen med handerna och tryck
sedan hart tills benen ar raka.

4. ELLIPSMASKIN

Kondition och uthallighet. Stall dig pa fotplatt-
orna, hall i handtagen med bada handerna.
Borja sedan att trampa runt fotplattorna
samtidigt som armarna ror sig framat och
bakat. Hall ryggen uppratt under traningen.

5. STRETCHYTA
Anvand ytan for olika évningar, som arm-

havningar, situps eller att stretcha pa.

g Vid felanmalan
Anvand appen “Felanmalan Nacka kommun™

SICKLA STRAND

KROPPSTYNGDSSTATION

6. CHINS/PULL UPS
Hoppa upp och fatta om stangen med bada

handerna. Dra dig uppat tills hakan ar i hojd
med stangen och sank dig kontrollerat ner.

7. ARMHAVNING

Ta tag om handtagen och hall kroppen rak
genom hela ovningen. Variera svarigheten
genom att valja olika hojd pa handtagen.

8. ARMGANG

@ eller ring Nacka kommun 08-718 80 00

Klattra upp och ta tag om stangerna pa bada
sidor om kroppen med raka armar. Sank dig
kontrollerat ner och pressa dig uppat igen.
Variera svarigheten genom att ta stod med
fotterna pa stegen.

TIPS!
Ta garna med eget gummiband for att gora
fler Ovningar.

NACKA

KOMMUN




