Lopstyrka — enkelt, snabbt och sjukt viktigt

Vill du springa mer och hélla dig skadefri? Da behdver du styrka.

Inte tunga vikter eller avancerade maskiner — utan enkla ovningar som starker ben, bal och rumpa.

Du kan géra dem hemma, i gymmet eller ute pd grasmattan.

Sa gor du:
* Kor 2-3 varv
* Vila 30-60 sekunder mellan dvningar

* 1-2 ganger i veckan racker mer dn du tror

SimpelHélsas 6 basovningar

1. Utfallssteg — 15/ben

Stirker framsida lar, rumpa och balans. Hall 6verkroppen rak.

2. Knébgj — 20 reps

Sank dig lugnt som om du sétter dig pa en stol. Knidna bakom térna.

3. Hoftlyft — 15 reps

Ligg pa rygg, boj knéna, pressa upp hoften. Du ska kédnna det i sétet.

4. Planka — 30 sek x 3

Underarmar i golvet. Hall kroppen rak, blicken ner. Skaka lite? Bra!

5. Sidoplanka — 20 sek/sida

Ligg pa sidan, lyft hoften frdn marken. Jobbigt = ritt.
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6. Step-up med knélyft — 15/ben

Kliv upp pa en trappa eller 1dda. Lyft kndt hogt 1 slutet av rorelsen.

SimpelHalsa séiiger:

Du blir en béttre 16pare av att springa.
Men du blir en mycket béttre — och hallbarare — 16pare av att styrketréna lite ocksa.
Det behover inte vara mer dn 10 minuter.

Satt pa en bra lat. Kor ett varv. Klart!




