Svaide Roma SOK

Utegymmet vid Svaidestugan

Utegymmet som finns bakom Svaidestugan bestar av fyra olika stationer
med tretton traningsmoment. Utover de fyra stationerna finns ocksa ett
platsbyggt "naturgym”. Gymet ar 6ppet for alla, alla dagar. En mojlighet till
varierad och spontan traning nar du sjalv har tid.

Ryggresning (back lift)
Du trénar rygg och ldrets baksida.

Justera hojden pa stodet sa att det
hamnar under hoftkammen nér
du star pa fotplattan.

Sta langt fram pa plattan och luta
ovre delen av benen och nedre
delen av magen mot stodet.

Féll 6verkroppen framat sa langt
det gar. Rulla upp kota for kota tills
ryggen ér helt rak och du har en
rak linje genom hela kroppen. Fall
med rak rygg ner till startposition.

Situps
Du trdanar mage.

Lagg dig pa ryggplattan med
benen bojda 6ver benstddet.
Korsa armarna over brostet eller
knépp hénderna bakom huvudet.
Pressa ner svanken i ryggstodet
och lyft 6verkroppen till skul-
derbladen lyfter fran underlaget.
Rulla sedan ner kota for kota.




Pull-ups

Du trénar axlar, skuldror,
armar och brost.

Hoppa upp och fatta tag i ricket
med hénderna lite bredare &n
axlarna. Dra dig upp sa hakan
kommer i hojd med racket.
Sank dig langsamt ner.

Ryggdrag (pull down)
Du tranar axlar och skuldror.

Sitt pa sitsen och fatta tag i
handtagen. Dra handtagen ner
mot axlarna genom att anvinda
rygg- och armmuskler.

Hall emot pa tillbakavigen.

Tahavningar
Du tranar vader.

Sta pa ett trappsteg med hélarna
utanfor. Placera hénderna latt pa
handtagen. Lét hélarna sjunka ner
mot marken sa langt det gar tills
du kédnner att vaderna stracks.
Anvind vadmusklerna for att
lyfta upp kroppen och komma
upp pa ta pa trappsteget. Sank
sedan sakta ner hélarna igen s
langt det ga. Ovningen kan goras
med ett eller badda benen.



Trappa

Du trénar ben, balans och
kondition.

Kliv upp och ner pa trappstegen,
vixla ben.

Spark och box

Du trinar axlar, armar och
kondition.

Sparka: St med kroppen snett
mot boxningsbagen.

Sparka kontrollerat mot bagen.
Alternera girna mellan hoger och
vénster ben sé att du tranar rorlig-
het och styrka i bada hofterna.

Boxa: Anvénd valfri boxnings-
teknik mot boxningsbagen.

Benpress
Du tranar ben.

Placera fotterna brett isdr pa
fotplattan och luta rumpan mot
sittplattan. Tryck dig upp till
néstan stickta ben. Aterga till
startposition och se da till att
halla hilarna pa plattan sa du
sedan kan trycka med hela foten.

Var ocksa uppméirksam pa kné-
nas position. De ska peka rakt ut
Over mitten tan och inte inat mot
varandra.



Balansplatta

Du tranar koordination och
balans.

Sta pa balansplattan med fotterna
hoftbrett isar. Om det kédnns l4tt
att balansera pé plattan med bada
fotterna prova att blunda och/
eller sta pa ett ben.

Triceps press (dip)

Du trinar axlar, overarmens

baksida.

Stall dig pa fotplattan och tryck
ned handtagen sd att armarna
ar utstrackta. Bromsa tillbaka.
Armbégarna ska peka bakat.

Rodd

Du trénar skuldror, armar,
bal, ben.

Satt dig upprétt pa sitsen.
Stabilisera mage och rygg och
fatta handtaget framfor dig. Dra
handtaget emot dig och bromsa
tillbaka. Stréva efter att pressa
ihop skulderbladen i slutet av
rorelsen.



Handcykel

Du tranar axlar, armar,
handleder, koordination.

Fatta tag om handtagen och
borja cykla. Véxla i tempo.

Cykel
Du trénar ben, mage och koordination.

Satt dig pa sitsen och trampa som pa
en vanlig cykel. Hall i sitsen med han-
derna om du vill ha hjélp med att halla
balansen.



