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Trina hela kroppen pa 10 minuter ~
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35Hz 30 Sec Low

Stretch baksida lar
Placera hilen pa plattan.
Hall benet rakt, tdrna
strackta uppat & brostet
utdt. Boj dig mot térna.
Hall i 30 sekunder.
Vixla ben.

Hoftstretch

Placera tarna pa plattan
& spann skinkan. Skjut
fram hoften tills en
spanning kan kinnas.
Hall i 30 sekunder.
Vixla ben.

35Hz 30 Sec Low

Balans pa ett ben

Sta pa plattan med
bojda kndn. Lyft ena
benet och inta en rak
héllning. Hall i 30
sekunder. Vixla ben.

35Hz 60Sec  Low
Statisk knidboj

Sta pa plattan & sitt dig
genom att boja hofter och
kndn. Forestall dig att du
sitter pa en stol.

Statisk armhdvning

Placera hianderna pa plattan
& fotterna i golvet. Sjunk
ned med 6verkroppen tills
armbdégarna ér i 90 graders
vinkel.

Statisk Tricep-dip

Med ryggen mot plattan
placeras hinderna mot
plattans kant. Strack ut
benen en bit & sjunk ned
tills armbagarna ér bojda i
90 grader & hall kvar.

Statisk bicep-curl med
remmar

Sta pa plattan & hall brostet
utat. Remmarna ska vara i
armbdgshdjd. Lyft uppat
och beﬁall spanningen i
bicep genom hela 6vnigen.

35Hz 30 Sec Low

Statisk planka

Placera underarmarna pa
plattan,axelbredd mellan
totter och armar. Knyt
hénderna och pressa ned
underarmarna.

Statiskt hoftlyft

Ligg pa rygg pa golvet
framfor Power Plate.
flexa tar & tryck ned
hilarna i plattan.Lyft
hoften t111p 45 graders
vinkel och héll kvar.
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35Hz 60 Sec High

Massage baksida lar

Ligg pa golvet med
ansiktet uppat, baken
precis utanfor plattan.
Légg béada benen over
plattan, strack ut dig och
slappna av.

Vadmassage

Ligg pa golvet med
ansiktet uppat.

Placera vaderna over
plattan och slappna av.
Strack tdrna mot dig.
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35Hz 30 Sec Low

Stretch baksida lar

Placera hilen pa plattan.
Hall benet rakt, tdrna
strackta uppét & brostet
utdt. B6j dig mot térna.
Hall i 30 sekunder.
Vixla ben.

Hoftstretch med
armstrickning

Placera tarna pa plattan
& spann skinkan. Striack
ut armarna framat och
skjut fram hoften tills en
spanning kan kinnas.
Hall i 30 sekunder. Vixla
ben.

35Hz 30 Sec Low

Enbens RDL balans

Svikta i stodjebenet,
strack det andra benet
bakat och tippa framat
fran hoften sa
brostkorgen blir parallell
med golvet. Hall i 30
sekunder. Viéxla ben.

35Hz 60 Sec Low

Alternerande utfall

Sta vand mot plattan. Med
bréstkorgen utét, kliv fram
med vénster ben pa plattan
och bdj samtidigt det hogra.
Hall i 2 sekunder och kliv
tillbaka. Fortsdtt i 30
sekunder. Viéxla ben.

Statisk armhdvning med
alternerande benlyft

Placera handerna pa plattan
& fotterna i golvet. Sjunk
ned med 6verkroppen tills
armbagarna dr i 90 graders
vinkel. Lyft ena benet en
liten bit over golvet. Hall i
30 sekunder. Viéxla ben.

Statisk Tricepdip med raka
ben

Med ryggen mot plattan
placeras hinderna mot
plattans kant. Strack benen
rakt ut & sjunk ned tills
armbdgarna dr bojda i 90
graders vinkel. Hall kvar.

Statiskt latsdrag med
remmar

Sté pd plattan. Justera
remmarna s de dr spinda
nér armarna lyfts strax
under axelhojd. Hall
remmarna med handryggen
uppat & lyft upp, ut & bort
fran kroppen. Hall
spanningen genom hela
Gvningen.
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35Hz 30 Sec Low

Statisk planka med
alternerande armlyft
Placera underarmarna pa
plattan,axelbredd mellan
fotter och armar. Knyt
hénderna och pressa ned
underarmarna. Strack
vanster arm framat, héll i 2
sekunder. Kom tillbaka till
ursprungspositionen och
vixla arm. Fortsdtt véxla
under hela 6vningen.

Statiskt hoftlyft med
alternerande benlyft

Ligg pa rygg pa golvet
framfér Power Plate. flexa
tar & tryck ned hilarna i
plattan.Lyft hoften till 45
graders vinkel. Strack hoger
ben uppat, hall i 15 sekunder.
Repetera med vénster ben.

@@.

35Hz 60 Sec High

Massage baksida lar

Ligg pa golvet med
ansiktet uppat, baken
precis utanfor plattan.
Lédgg bédda benen over
plattan, strack ut dig och
slappna av.

Vadmassage

Ligg pa golvet med
ansiktet uppat.

Placera vaderna 6ver
plattan och slappna av.
Strick tarna mot dig..





