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Ted Naiman: | dag filmar vi pa ett kryssningsfartyg. Vi kommer att trana lite varstans pa
baten. Vi ska ga igenom ett helkroppspass. Man kan trana hela kroppen pa mycket kort
tid, var som helst och med nastan ingen utrustning. Vi ska gora sex dvningar for att
trana hela kroppen.

Forst ska vi gora strackkedjan. Det liknar armhéavningar. Om ni inte har vana av
armhavningar eller ar i dalig form sa kan ni borja med den lattaste mdjliga varianten dar
man lutar sig mot en vagg och trycker sig ut fran den. Det ar den lattaste varianten.
Vissa av er kan borja dar. Nar ni blir battre pa det, vilket ni snabbt kommer att bli gar ni
vidare till att gdra armhavningar mot en soffa eller fatélj sa att kroppen far mer lutning.

Nar ni klarar det gar ni vidare till kndarmhavningar dar man stoder sig mot knana i stallet
for tarna. Det ar annu lite tyngre. Slutligen, innan ni gar vidare till fullfjadrade
armhavningar, kan ni géra halva armhavningar. Da stéder man sig mot tarna och gar ner
halvvags och sen tillbaka upp. | den fullstandiga armh&avningen har man stod mot tarna
och trycker hela sin kroppsvikt hela vagen. For att den ska bli perfekt ska man halla
kroppen rak som en planka och nastan nudda ndsan mot golvet. Ansiktet och
brostkorgen ska na golvet samtidigt. Det gar alltid att gora 6vningarna svarare genom att
forsoka utfora dem helt perfekt.



