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Borja med att varma upp innan du gar till en trappa. Du kan exempelvis
promenera, marschera pa stéllet eller gora enkla gymnastikrorelser sasom
knabdjningar, knalyft eller steg.

Nar du ror dig i trappan ska du stiga med hela foten pa trappstegen. Se till att
knan och tar pekar i samma riktning. Ta vid behov stod av en ledstang. Nar du
kanner att det gar bra att rora sig i trappan sa kan du lyfta blicken framat.

Ga lugnt nerfor trappan mellan rérelserna.

0 Ga i trappan

o Gauppatiegen takt och
stig pa varje trappsteg.

o Tamedarmarna for att
fa rytm i 6vningen.

«  Ovningen blir mera
kravande om du kliver pa
vartannat trappsteg.

e Ga med hoga knan

St pa ett trappsteg och lyft ena knit rakt framfor dig
i nittio graders vinkel. Hall kvar en stund.

Ta med armarna for att fa rytm i 6vningen.

Ga till nasta trappsteg och lyft det andra knit

pa samma satt.

Upprepa i langsamt tempo sammanlagt 12-20 génger.

e Strack ena benet bakat

Sta pa ett trappsteg, boj dig lite framét och

strack det motsatta benet rakt bakat.

Ga till nésta trappsteg och lyft det andra benet

pa samma satt.

Upprepa i langsamt tempo sammanlagt 12-20 ganger.
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0 Ta sidosteg

Stéll dig sidlanges mot trappan. Stig med den framre
foten upp till nésta trappsteg. For sedan den andra foten
jamsides till samma trappsteg. Upprepa rorelsen sa lange
det kdnns bra. Byt sida med jamna mellanrum.
Ovningen blir mera krdvande om du kliver p&

vartannat trappsteg.

e Ga med korssteg

Stéll dig sidlanges mot trappan. Stig med den bakre foten
framat och i kors upp till nésta trappsteg. For andra foten
jamsides till samma trappsteg. Upprepa rorelsen sa linge
det kdnns bra. Byt sida med jamna mellanrum.
Ovningen blir mera kriavande om du kliver pa

vartannat trappsteg.

@ Gamedknibsj

Kliv 6ver tva eller tre trappsteg. B6j det framre knit
och lat vikten sjunka nerat. Hall ryggen rak.

Ta sats och kliv framat med andra foten.

En lattare version ér att gora en vanlig knabojning
med fotterna bredvid varandra.

Upprepa 6-10 ganger.

e Sta pa trampdynorna

Ga tva trappsteg uppat. Stanna upp och sta med fétterna
bredvid varandra. Stig upp och sté pa trampdynorna.
Fortsatt pd samma stt.

Ta stod av en ledstang.

Upprepa 12-20 ganger.

Fler 6vningar och fardiga gymnastik-
program finns pa adressen www.voitas.fi





