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1. Fyrfota diagonallyft
P Sta pa alla fyra med huvudet i férlangning av
m I 6verkroppen. Spann och stabilisera mag- och
J ] o J*h korsryggsregionen. Strack vaxelvis den ena armen och
det motsatta benet tills de ar i férlangning av kroppen.
Hall backenet och korsryggen stilla under hela rérelsen.
Upprepa med motsatt arm och ben.
Set: 1, Repetitioner: 15

2. Sidoplanka pa kna m/benlyft

Ligg pa sidan med det understa benet bojt och stétta dig
pa armbagen. Aktivera magmuskulaturen och hav
backenet fran underlaget tills kroppen ar rak. Lyft darefter
Oversta benet upp mot taket, sank langsamt nedat och
sank tills slut backenet ned pa mattan igen.

Set: 1, Repetitioner: 15

3. Modifierad Copenhagen Adduction - pa bank
L&gg dig pa sidan med underarmen i golvet och den
Oversta foten placerad pa en bank eller liknande. Den
nedersta foten ligger i golvet. Lyft dig upp i plankan och
for samtidigt det nedersta benet upp mot benet pa
banken. Sank ner héften och resten av benet langsamt
ner till utgangsposition.

Set: 1, Repetitioner: 15

4. Ettbens backenlyft m/rakt ben

Placera fotsulorna péa golvet och armarna snett ut at
sidan. Tippa backenet bakat. Aktivera den nedersta och
djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln
mot ryggraden. Strack det ena benet och lyft upp
backenet tills du ligger pa skulderbladen. Séank och lyft
langsamt. Upprepa med det andra benet.

Set: 1, Repetitioner: 15
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5. Crunch
Ligg pa rygg med béjda ben och med fétterna i golvet.
Stéd huvudet med handerna. Lyft dverkroppen sa att
enbart korsryggen till slut berdr underlaget, och sénk
sedan langsamt tillbaka. Gor 6vningen med en jamn och
kontrollerad rérelse.
Set: 3, Repetitioner: 8

6. Sneda situps

Ligg pa rygg med béjda ben. Hall den ena armen bakom
huvudet och den andra snett ut at sidan. Lyft huvudet och
overkroppen och vrid i riktning mot knat. Hall korsryggen
kvar i golvet. Upprepa at andra sidan.

Set: 3, Repetitioner: 8

7. Ryggliggande ettbens hélsidnk med hég

hastighet

Ligg pa rygg med béjda ben och handerna placerade pa
hofterna. Aktivera magmuskulaturen och lyft bada benen
uppat sa du har 90 grader i hofter och knd. Sénk sedan
hélen pa det ena benet ned mot golvet och langsamt upp
igen. Behall stallningen i ryggen under hela évningen och
undga rotation i backenet.

Set: 3, Repetitioner: 30

8. Statisk sidoplanka pa armbage

L&gg dig pa sidan och stéd dig pa den ena armbagen.
Lyft hoften fran underlaget och hitta neutralstalining i rygg
och backen. Hall position.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek
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9. Magliggande ryggresning 2
Ligg pa mage med armarna éver huvudet. Knip rumpan
och spdnn ryggmuskulaturen och lyft dverkroppen och

% ] LY b armarna upp fran golvet. Hall positionen i 3-5 sek. och
W)/ sank sedan tillbaka. Vila lika lange innan du upprepar
p=T oingen

Set: 3, Repetitioner: 8
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