Triningsprogram for folkdansare.

I alla 6vningar géller att ha en aktiv coremuskulatur, téink att du suger in naveln mot
ryggrader, vilket ger en bra hallning. Knit ska alltid styras rakt ver foten.

1.

Sta pa ett ben, med eller utan skor. Pressa ner tdrna mot golvet
sa du spénner foten, ha knit l4tt bojt och riktat rakt fram. {\E
Borja med 20-30 sck 2-3 ggr pd var ben. Ml 1 min, 5 ggr.

Stegring: std p4 balansplatta. Z b

Tahévningar, med eller utan skor. Bérja std pa golvet stegra

sedan med framfoten pa trappsteg och hiilen utanfor, gi ner

med hilen nedanfor trappsteget. ?
Borja med 10-15 sti2 omgéngar. M4l 2 ginger med 25 reps.

Utfallsteg rakt framat eller litet &t sidan, med skor pa.
Vixla mellan att kliva fram och direkt bak

eller sti kvar och pumpa upp och ner.

Med framétfilld 6verkropp ger mer trining

1 skinkmuskulaturen.

Borja med 10 pa varje ben. Mal 2 ginger 10 reps.

Djupa kniboj, med skor. St& hoftbrett, bsj knina rakt D
fram over fotterna. Borja med 10 reps, ¢
maél 2 génger 25 reps.

For att dven trédna utsida hofter, ha ett tréinings-
gummiband runt lar/knén och dra isér.

Coretréining. Planka pa kni eller t4. G’Ei — G’;DT!“ N T
PO SN - —

Alternativt ryggliggande bencykling

med léindryggen ner mot golvet.
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