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SVENSKA RIDSPORT
FORBUNDET

Seniorgympa 65+

Det hir passet bestdr av enkla basévningar. Ovningar som passar de flesta,
men Kanske extra vil for dig som ar 65 plus. Det dr upplagt sa att du
jobbar i 45 sekunder, sedan vilar du i 15 sekunder.

1. Axelpulsar med gummiband

Ldttare alternativ: anvand ett gummiband med mindre motstand.

2. Axelrotation

Ldttare alternativ: anvand ett gummiband med mindre motstand.

3. Triceps x 2
Ldttare alternativ: anvand ett gummiband med mindre motstand.

Sta med mjuka, latt béjda knan och fotterna hoftbrett. Strava efter att
kroppen ar helt stilla i 6vningen. Hall en vikt i hoger hand. Lyft hoger arm
rakt upp. Boj darefter armen langsamt bakat och nedat sa att vikten narmar
sig ryggen, 6verarmen ar helt stilla. Armbagen pekar rakt fram och ar
ganska ndra huvudet. Langsamt ner, rakna 5-4-3-2-1.

Vanster arm ar avslappnad, sitt handen i midjan eller om du star upp, lat
vanster arm hanga utmed kroppens sida.

4. Armhivningar pa ta eller pa kna
Ldttare alternativ: Armhavning mot en vagg.
5. Axelarmhivning - sta som en pyramid

Ldttare alternativ: Sta framfor ett stabilt stod som ett bord, en bank eller en
lag stol.
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Placera hinderna pa stodet med axelbrett mellanrum. Luta dig framat sa att
du stottar med armarna. B6j sedan pa armarna for att sianka kroppen
kontrollerat mot stodet. Hall ryggen rak. Pressa ifran med hianderna for att
stracka ut armarna och aterga till startpositionen.

6. Skulderpress med gummiband

Ldttare alternativ: Utfor 6vningen sittande pa en bank med ryggstod for
extra stabilitet, eller staende.

7. Balrotation med gummiband - sittande och girna med fotterna i
luften

Ldttare alternativ. Sitt ner med fotterna i marken och gor rotationen utan

gummiband. Lat blicken folja med sa att du verkligen far till rotationen i
balen.

8. Knaboj med diagonal spark
Ldttare alternativ: Ga inte fullt sa djupt ner i knabdjen, och plocka bort
sparken. Om du kanner att du orkar och vill sparka, kan du sta intill en

vagg for att fa lite hjdlp med balansen. Gor da ena benet halva tiden, sedan
vander du pa dig och tar det andra benet.

9. Planka pa underarmarna - doppa ett kni i taget

Ldttare alternativ: Sta i statisk planka, pa underarmarna och knéna.

10. "Staende situp” - moét armbage mot knana

Lattare alternativ: Om balansen ar ett bekymmer, ta stod av en vagg och ta en
sida i taget.

11. Armbage till kna diagonalt

Lattare alternativ: Hand till knd, men fortsatt diagonalt for att komma at de
sneda musklerna.
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12. Knabo6j med skruv
Lat ena handens fingrar strdva mot marken, medan den andra stravar mot

taket. Gummibandet har du runt vristerna. Vill du utmana dig sjalv, lagg till
ett hopp.

Ldttare alternativ: Hoppa 6ver gummibandet, sitt dig pa en stol och res dig
igen.

13. Gummiband runt vristerna

Bo6j benen till en kndboj, gd sedan tva steg i sidled. Fram och tillbaka.

Ldttare alternativ: Ta inte pa dig gummibandet och ga bara med sa b6jda ben
som du orkar, fran ena sidan till andra.

14. Knabo6j med rumplyft

1. Ner i en kndbdj, lyft upp rumpan, tillbaka till knabo6jen och sedan upp och
std. Lagg till ett hopp om du vill maxa 6vningen.

Ldttare alternativ: Ga inte ner i en fullt sa djup knabdja, men strava efter att
gora hela rorelsen.

15. Balansovningen "Draken”

Ldttare alternativ: Sta pa ett ben. Byt ben efter halva tiden.
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