Baksida

60 days challenge - Anna och Philip - @annaochphilip

| det har passet kommer du att tréna baksidan av kroppen.

1. Larcurl

Ligg pa mage med utstrackta ben. Placera knéna precis utanfér kanten
av liggdynan och fixera éverkroppen med hjalp av handtagen. Boj
maximalt i knaledet och sénk forsiktigt tillbaka till startpositionen. Hall
fétterna bojda under hela rérelsen. Du kan &ven kéra i maskin dar du
sitter upp.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 15

2. Hip thrust pa bank med viktstang

Placera skulderpartiet pa en bank, behall fétter och sétet i golvet med
bojda knén. Placera en viktstang 6ver héften, strack héften ut och spann
satesmuskulaturen. Sank satet ner mot golvet igen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

3. Draken

Sta upprest med en héftbredds avstand mellan fétterna. Hall en
viktskiva med raka armar framfor kroppen. Bli stdende pa ett ben med
latt boj i knat medan du tippar 6verkroppen framat. Motsatt ben ska vara
rakt och en forlangning av éverkroppen. Returnera till utgangsposition
pa repetera. 10 repetitioner per ben per set.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10

4. Rodd

Sitt med framatbdjd rygg, 1att bojda knan och axlarna framatdragna. For
kroppen och axlarna tillbaka och dra handtaget mot magen, samtidigt
som du pressar fram brdstkorgen. Pressa ihop skulderbladen vid
slutpositionen. Aterga langsamt till startpositionen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

5. Utsida hoft i maskin

Se till att ha bra stod for korsryggen och fixera éverkroppen med hjalp
av handtagen. Pressa benen ut at sidan och fér dem langsamt tillbaka
igen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 14

6. Dips

Lat kroppsvikten vila pa raka armar. Se till att halla ner axlarna. Sank
langsamt Gverkroppen, tills 6verarmarna ar ungefar horisontala. Lyft upp
till startpositionen. Behéver du sa anvand assistplattan eller gummiband
for att géra 6vningen lattare.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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7. Staende framatlutad sidolyft
Sta framatlutad med knén och armbagar latt béjda. Ha en 14tt svank i
korsryggen. Aktivera magmuskulaturen. Lyft armarna rakt ut at sidan
och kann att skulderbladen moéts. Sénk langsamt ner och upprepa.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

8. Staende tricepspress

Sta vand mot dragapparaten med repet/stangen i bada handerna. Hall
Overarmarna tatt mot kroppen och pressa nedat tills armarna ar helt
stréckta. Aterga langsamt och upprepa.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

9. Tvahandssvangning med kndbdjning

Sta med tyngden pa halarna. Hitta en rak linje fran axel, hoft, kna och till
ankel (grundpositionen). Ha raka armar och ge kettlebellen en knuff med
hoften. Nar kettlebellen pendlar tillbaka mot kroppen sa satter du dig
bakat och ner (sa som vid en knébgjning). Nar du befinner dig i den
onskade bottenpositionen sa tryck ner halarna hart i golvet och for
hoften uppat och framat (hip drive) till grundpositionen. Andas in pa
végen ner och andas ut nar du star uppratt.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 15

10. Ryggresning med rullning

Ligg med raka ben och lat 6verkroppen hanga ned mot golvet. Spann
magen och lyft kroppen genom att rulla upp kota for kota. | slutlaget ar
kroppen rak och blicken riktad rakt framat. Sank langsamt med rak rygg
och upprepa.

Set: 3, Reps: 10
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