Knaodvningar

Det basta resultatet far du om du gér 6vningarna 1-2 ganger varje dag. De ar inte jobbiga och du
kommer sékert undra vad i hela friden de gor for nytta, men jag lovar att de goér nytta!.

Det ar sma, sma muskler i och runt knat som kommer jobba och knéskalssenan kommer léra sig att
jobba ratt och i ratt lage. Allt det hjéalper sen knat att jobba ratt med bra avlastning och att std emot
sméllar.

Vecka 1 och 2 gor du 6évning 1 och 2.
Vecka 3 och 4 gor du 6évning 1, 2 och 3.

Sen kan du fortsatta dvningarna oéndligt, men lagga in pauser om du har perioder utan traning.

Vecka 1:

Ovning 1 — Du jobbar med ett ben i taget. Lyft 15 och byt till néasta ben, lyft 15 och byt igen, sé varje
ben jobbar 2 ganger 15 stycken lyft.

Ovning 2 — Du jobbar med ett ben i taget. Gor 15 stycken strackningar per ben.

Vecka 2:
Ovning 1 — Gor 20 lyft x 2 pa varje ben.
Ovning 2 — Gor 15 strackningar x 2 pa varje ben.

Vecka 3:

Ovning 1 — Gor 20 lyft x 3 pa varje ben.

Ovning 2 — Gor 15 strackningar x 2 pa varje ben.

Ovning 3 — Du jobbar med ett ben i taget. Lyft 10 lyft pa varje ben.

Vecka 4:

Ovning 1 — Gor 20 lyft x 3 pa varje ben.

Ovning 2 — Gor 15 strackningar x 2 pa varje ben.
Ovning 3 — Gor 20 lyft pa varje ben.
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