Anna-Lisa tipsar om ett bra gympingprogram som hjalpte henne att ma riktigt bra i 104 ar.
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Borja med strackning, armarna over huvudet, strack en arm i taget, vaxla arm.

B6j armarna, handerna pa axlarna. For armbagarna ihop framfor brostet, tanj ett par ganger, boj
sedan armarna bakat, tanj.Upprepa nagra ganger. Bra for 6vre delen av ryggen. (Haller eventuell
kutrygg borta)

25 st situps minst, bra for mage och rygg, starker muskulaturen.

Ligg pa golvet eller i séngen. Ta tag i kndna och dra dom mot pannan sa nara som majligt. Bra for
ryggen, drar ut ryggraden.

Cykling ar bra, c:a 100 ganger.

Lagg handerna pa axlarna, rulla forst framat 5 ganger, sedan bakat 5 ganger. Ta i ordentligt med varje
rorelse. Det ska kdnnas men inte gora ont.

Ligg pa golvet med raka ben. Strack hoger ben rakt upp. For éver det rakt till vanster ner till golvet
och tillbaka. Samma med andra benet. Sen b6j knana, for dom tillsammans till vanster, tillbaka igen,
samma till hdger, axlarna kvar i golvet.

Ligg med bojda ben, lyft stjarten mot taket 5 ganger.

Sitt upp, benen brett isar, lyft hoger arm utat och fér den rakt 6ver huvudet ner mot fot och boj sa
nara du kan. Samma med vanster.

Satt handerna pa hoftbenet, boj ryggen svankande framat, huvudet framat, 1att bojda knan, res upp
kota for kota med rund rygg, och ryggsidan av handerna mot hoftbenet.



