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LAR

Sta med beina i skulderbreddes
avstand, og teerne litt ut til siden.
Hold rockeringen foran deg stottet
i gulvet, litt ut fra kroppen.

Bay deg rolig opp og ned igjen,
mens du strammer magen.
Styrker larene, spesielt innsiden.

Sta med ringen til siden for deg,
hold med én arm.

Sett det ene benet fremfor de
andre, senk ned og reis opp,
mens du bruker ringen som stotte.

Hvis man gar mer fra hverandre med
beina kan man bruke denne gvelsen
som uttayning.

Sta med ringen foran deg, og hold
fast i den med en arm.

Bruk den andre armen til & lgfte opp
haelen mot baken, hold slik.

Tayer forsiden av lar.
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ARMER / SKULDRE

Hold overkroppen rett, og sta med
beina i skuldrebreddes avstand.
Hold ringen med begge hender
over hodet, og laft opp og ned, fra
nakke-/ skulderhgyde og til strake

Gjer kontinuerlige bevegelser opp
0g ned, ikke stopp.
Styrker skuldrene og overarmer.
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Ligg pa ryggen, hold fast i den ene enden
av ringen med hendene, og sett de ene
benet inn i ringen, med fotsalen pa
innsiden av ringen, ha benet rett opp.
Bruk ringen og beveg benet ut til siden, og
tilbake i utgangsposisjon.

Gjenta med det andre benet.

Ligg pa ryggen, hold fast i den ene enden
av ringen med hendene, og sett begge
bena inn i ringen, med fotsalen pa
innsiden av ringen, og ha bena rett opp.
Bruk ringen for a taye bena.

Ligg pa siden, med et ben rett og bruk
armen som stgtte.

Bruk den andre armen og lgft benet slik at

du holder ringen over deg.

Gjenta med det andre benet.

Bruk ringen for bade a styrke og taye
bena.
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Sta rett, og hold ringen bak hodet
slik at den henger ned bak
ryggen, med armene litt ut til
siden. Senk og hev armene, slik at
ringen kommer over rumpa.

Hold overkroppen rett, og stram
magemusklene slik at du unngar
svai eller at du krummer ryggen.
Styrker triceps.

Hold ringen foran deg som om du
holder frivekter, med underarmsgrep.
Hold armene inntil kroppen, og hev
og senk, igjen som om du lgfter
vekter.

Styrker biceps.

Hold ringen med begge armer, og
hold den ut foran deg.

Vri armene fra side til side, som
om du bruker ringen som et ratt,
og "ratter” fra venstre til hgyre.
Styrker triceps og biceps.
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Ta ringen rundt midjen, og hold
den meg begge armer.

Bruk ringens starrelse til & bevege
armene og ringen rundt deg. Gir
en fin og stadig bevegelse for
armer og skuldre.

Hold ringen med en arm,
slik at ringen "henger”
ned under armen.

Laft og senk armen opp
0g ned.

Styrker armene.

MAGE

Ligg pa ryggen, og hold ringen over magen med armene, inntil kroppen.
Vri kroppen til den ene siden, og ringen til den andre, mens du holder ringen.

Styrker magemusklene, spesielt de skra.

Ligg rett ut pa ryggen, og hold ringen midt p& med begge hender, over hodet.
Far ringen og beina mot hverandre, slik at knaerne kommer inn i ringen.

For sa armer og bein tilbake i utgangsposisjon, men ikke legg verken armer eller bein
i gulvet, hold de oppe. Husk a stramme magen og press korsryggen ned mot gulvet.
Styrker de nedre magemusklene, samt bryst.



