TRANA MED LISA

OCH FINLANDS SVENSKA IDROTT

STYRKA

Barn utvecklas individuellt, men for att orka bdattre i vardagen behévalla styrka i sina
muskler. Muskeltraning med den egna kroppen som tyngd kan bra géras med barn i alla
&ldrar och ar ar roligt att gora tillsammans med barnen.

| det har avsnittet tranar vi arm- och benmuskler men ocksd@ mage och rygg, som ar vikti-
ga for att stéda kroppen.

Ovningarna stéder motionsrekommendationerna fér barn i smébarnséldern och passar
bra for barn frén tre &r uppdt. Dessa eller liknande évningar ar bra att géra varje dag.

X-HOPP

Borja med att hoppa med benen i gren och sedan ihop igen. Ta med armarna och hopp
ut i bokstaven X och ihop igen till bokstaven I. Upprepa i 10 sekunder. Vi trdnar: Koordina-
tion. Det @r bra att kunna réra pd armarna och benen samtidigt &t olika hall.

BURPEES

Borja fradn stdende stdllning och satt handerna i golvet. Hoppa eller stig sedan bakéat med
benen och ldgg magen i golvet. Lyft upp rumpan och hoppa tillbaka fram med benen. Gor
sedan dnnu ett upphopp. Upprepa i 10 sekunder. Har tranar mest du arm- och benmusk-
ler, men ocksé& mag- och ryggmuskler. Detta ar bra att ha mycket kraft i kroppen.

GUNGA

Lagg dig ner pd mage. Strack armarna fram, sé att du kramar éronen. Spdnn hela krop-
pen och gunga sedan i en bége, ddr du satter vikten férst framm, och sedan bak. Gunga i
10 sekunder. Vi tranar: Ryggmuskler och kroppskoordination, som ar nédvandigt for att vi
skall mé bra.



RULLA

Lagg dig ner pd mage och strack armarna fram. Rulla sedan éver till ryggen och runt till
magen igen. Forsok hélla benen och armar raka och “6éronen i gémman”. Handerna och
térna far inte réra marken! Rulla i 10 sekunder. Har tranar vi ryggmuskler och kroppskoor-
dination, som ar sé& bra fér hela kroppen.

FALLKNIV

Lidgg dig pd rygg. Dra upp dina krokiga ben och armar. Sank ner till golvet igen och up-
prepa. Ar denna 6évning fér tung, kan man bérja med att enbart dra upp benen eller éver-
kroppen. Trana i 10 sekunder. Har tranar du de raka magmusklerna. Det ar bra att ha
starka mag- och ryggmuskler fér att din kropp skall orka hélla dig uppratt.

PLANKA

Héall armarna raka och hela tyngden pd hdnderna. Spdann hela kroppen som en planka.

Lyft turvis upp den ena armen bredvid 6rat. Hall kroppen rak, utan att réra pd kroppen.
Trana 10 sekunder. Har tranar du hela kroppen men mest arm- och ryggstyrka. Den har
ovningen gor dig stark for att du skall orka lyfta tunga saker.

MOUNTAIN CLIMBERS

Utgdngslaget ar planka, med tyngden pd hdnderna. Fér kndna in turvis under magen,
mot din haka. Forsdk halla armarna raka och axlarna ovanfoér handerna. Férsok [6pa sé
att kndna kommer under magen. Spring 10 sekunder. Har tranar du arm- och mage- och
ryggstryka. Det d@r bra for att bli rérlig i hela kroppen och kunna plocka upp saker frédn
marken.

NACKSTAENDE

Borja med att ligga pd rygg. Fér sedan fotterna rakt upp i luften och stéd ryggen pd dina

armar, sé@ att armbd&garna stéder mot golvet. Halls har i 10 sekunder. Nu blir du stark i ar-
marna, rygg- och magmusklerna. Det @r bra for att du skall mé bra i hela kroppen och din
kropp blir van att réra sig.

DAGENS UTMANING
Ligg pd rygg. Plocka upp négot foremal frédn golvet bakom dig,genom att féra fotterna
over huvudet och rulla sedan tillbaka. Den ar bra for att du skall bli rérlig i hela kroppen.

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du p& vér Youtube-kanal eller idrott.fi

FINLANDS SVENSKA IDROTT
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