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Situps
Du tränar mage. 

Lägg dig på ryggplattan med  
benen böjda över benstödet. 
Korsa armarna över bröstet eller 
knäpp händerna bakom huvudet. 
Pressa ner svanken i ryggstödet 
och lyft överkroppen till skul-
derbladen lyfter från underlaget. 
Rulla sedan ner kota för kota.

Ryggresning (back lift)
Du tränar rygg och lårets baksida.

Justera höjden på stödet så att det 
hamnar under höftkammen när 
du står på fotplattan. 

Stå långt fram på plattan och luta 
övre delen av benen och nedre 
delen av magen mot stödet. 

Fäll överkroppen framåt så långt 
det går. Rulla upp kota för kota tills 
ryggen är helt rak och du har en 
rak linje genom hela kroppen. Fäll 
med rak rygg ner till startposition.

Utegymmet vid Svaidestugan
Utegymmet som finns bakom Svaidestugan består av fyra olika stationer 
med tretton träningsmoment. Utöver de fyra stationerna finns också ett 
platsbyggt ”naturgym”. Gymet är öppet för alla, alla dagar. En möjlighet till 
varierad och spontan träning när du själv har tid.
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Tåhävningar
Du tränar vader. 

Stå på ett trappsteg med hälarna 
utanför. Placera händerna lätt på 
handtagen. Låt hälarna sjunka ner 
mot marken så långt det går tills 
du känner att vaderna sträcks.  
Använd vadmusklerna för att  
lyfta upp kroppen och komma 
upp på tå på trappsteget. Sänk 
sedan sakta ner hälarna igen så 
långt det gå. Övningen kan göras 
med ett eller båda benen.

Ryggdrag (pull down)
Du tränar axlar och skuldror.

Sitt på sitsen och fatta tag i  
handtagen. Dra handtagen ner 
mot axlarna genom att använda 
rygg- och armmuskler.  
Håll emot på tillbakavägen.

Pull-ups
Du tränar axlar, skuldror,  
armar och bröst.

Hoppa upp och fatta tag i räcket 
med händerna lite bredare än 
axlarna. Dra dig upp så hakan 
kommer i höjd med räcket.  
Sänk dig långsamt ner.
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Spark och box
Du tränar axlar, armar och  
kondition.

Sparka: Stå med kroppen snett 
mot boxningsbagen.  
Sparka kontrollerat mot bagen. 
Alternera gärna mellan höger och 
vänster ben så att du tränar rörlig-
het och styrka i båda höfterna.

Boxa: Använd valfri boxnings- 
teknik mot boxningsbagen. 

Trappa
Du tränar ben, balans och  
kondition.

Kliv upp och ner på trappstegen, 
växla ben.

Benpress
Du tränar ben.

Placera fötterna brett isär på 
fotplattan och luta rumpan mot 
sittplattan. Tryck dig upp till 
nästan stäckta ben. Återgå till 
startposition och se då till att  
hålla hälarna på plattan så du 
sedan kan trycka med hela foten. 

Var också uppmärksam på knä-
nas position. De ska peka rakt ut 
över mitten tån och inte inåt mot 
varandra.
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Triceps press (dip)
Du tränar axlar, överarmens 
baksida. 

Ställ dig på fotplattan och tryck 
ned handtagen så att armarna  
är utsträckta. Bromsa tillbaka.  
Armbågarna ska peka bakåt.

Rodd
Du tränar skuldror, armar,  
bål, ben. 

Sätt dig upprätt på sitsen. 
Stabilisera mage och rygg och 
fatta handtaget framför dig. Dra 
handtaget emot dig och bromsa 
tillbaka. Sträva efter att pressa 
ihop skulderbladen i slutet av 
rörelsen. 

Balansplatta
Du tränar koordination och 
balans.

Stå på balansplattan med fötterna 
höftbrett isär. Om det känns lätt 
att balansera på plattan med båda 
fötterna prova att blunda och/
eller stå på ett ben.
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Handcykel
Du tränar axlar, armar,  
handleder, koordination.

Fatta tag om handtagen och 
börja cykla. Växla i tempo.

Cykel
Du tränar ben, mage och koordination.

Sätt dig på sitsen och trampa som på 
en vanlig cykel. Håll i sitsen med hän-
derna om du vill ha hjälp med att hålla 
balansen.


