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Tips for snabba resultat!

L&s instruktionerna noggrant

Ratt utforande ar absolut nodvandigt for att f& bra resultat av traningen. Aven om du
kanner igen évningar i detta program, har du sékert inte gjort dem pa detta satt.

Gor évningarna i den ordning de star angivna
Varje ovning foérbereder kroppen for nasta.

Stressa av!

Ovningarna ar framtagna for att koppla pa hallningsmuskulaturen och koppla ifran
kompenserande muskler. Det gar bara nar du slappnar av. Lat 6vningarna fa ta tid.

Fokusera pa de muskler som ska jobba i varje 6vning
Slappna av i alla andra muskler.

Ingen av dvningarna ska gora ont

Kontrollera att du utfor 6vningen ratt om du k&nner smarta. Du kan hoppa 6ver den
ett par dagar och darefter testa igen.

Drick ett stort glas vatten innan och under trdningen
God vatskebalans ar viktig for basta effekt med évningarna.

Var noga med att inta ratt position i borjan av 6vningen

Fotterna ska hallas knytnavsbrett iséar och tredje tan ska peka rakt fram. Bibehall
den ratta positionen under hela 6vningen. Se till att verkligen aterga till startposition
nar du byter sida for tvasidiga 6vningar.

Antalet repetitioner ar en riktlinje

Kann efter! Ar du stelare pa en sida behover du gora fler repetitioner pa den. Men
du kan inte bara trana den stelare sidan, eftersom varje dvning forbereder for nasta.

Malet ar att det ska kannas likadant pa bagge sidor av kroppen

Detta galler bade dvningar som tranar en sida i taget och dar du tar i med bagge
sidor samtidigt.

Ta i mjukt och gradvis 6kande i 5-6 sekunder

Da undviker du att muskler kompenserar for andra musklers svaghet. Slappna av ett
par sekunder mellan repetitionerna.

Oka tojningen gradvis for varje utandning
Undvik att “studstanja”, eftersom det minskar effekten av évningen.
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RUNNER'S STRETCH
3 x 6 andetag

SPIDEY CRAWLS STATIC
3 x 4 andetag per sida
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STANDING QUAD STRETCH
2 x 6 andetag per sida
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GRAVITY DROP

2 X 3 minuter

INNER THIGH LIFTS
3 x 10 repetitioner

HOOKLYING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

SUPINE FOOT CIRCLES AND POINT FLEXES
2 x 15 repetitioner per riktning

STANDING ONE ARM PEC STRETCH
3 x 6 andetag per sida
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STANDING SINGLE ARM ROTATIONS
3 x 10 repetitioner per sida

KNEELING ONE ARMTABLE TOP STRETCH

3 x 6 andetag per sida

ISOLATED HAMSTRING STRETCH WITH ROTATION

AND PULLBACK
3 x 10 rotationer och lyft

ANKLE KNEE CROSSOVER TWIST
3 x 6 andetag per sida

I-T BAND STRETCH MODIFIED
3 repetitioner
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PELVIC ROLLS
2 x 20 repetitioner

SITTING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

STANDUPS
3 x 10 repetitioner
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AIRBENCH

1 minuter

STATIC DOG POSITION

1 minuter
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Kortprogram

RUNNER'S STRETCH
3 x 6 andetag

INNER THIGH LIFTS
3 x 10 repetitioner

HOOKLYING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

SUPINE FOOT CIRCLES AND POINT FLEXES

2 x 15 repetitioner per riktning

STANDING ONE ARM PEC STRETCH
3 x 6 andetag per sida
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STANDING SINGLE ARM ROTATIONS
3 x 10 repetitioner per sida

ISOLATED HAMSTRING STRETCH WITH ROTATION

AND PULLBACK
3 x 10 rotationer och lyft

SITTING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

STANDUPS
3 x 10 repetitioner
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AIRBENCH
1 minuter

STATIC DOG POSITION

1 minuter
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) Superkort program

RUNNER'S STRETCH
3 x 6 andetag

INNER THIGH LIFTS
3 x 10 repetitioner

HOOKLYING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

SUPINE FOOT CIRCLES AND POINT FLEXES

2 x 15 repetitioner per riktning

ISOLATED HAMSTRING STRETCH WITH ROTATION

AND PULLBACK
3 x 10 rotationer och lyft

SITTING KNEE SQUEEZES
3 x 10 repetitioner

STANDUPS
3 x 10 repetitioner

4

AIRBENCH
1 minuter
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RUNNER'S STRETCH

Runner's stretch ar en stretchévning som slapper pa stelheter i vad och baklar och
framjar stdende med raka fotter.

Stall dig framfor en stol pa vanster kna

 Hall handerna pa sitsen.
 Tredje tan ska peka rakt fram pa bada fotterna.

« Vanstra benets kna ska ha kontakt med halen pa den
hdgra foten.

Strack pa benen upp i staende och hall
kvar handerna

 Hall knana raka.

 Sta med lika vikt pa bada fétterna.

« Vikten ska vara jamnt fordelad pa hela fétterna.
« Skjut hoger hoft bakat, sa hofterna blir parallella.

Du bor kéanna en tojning i vanster vad och i hoger lars baksida.

Om du inte kanner tojningen kan du std med fotterna i hoftbredd istallet for i linje med varandra.
Tippa fram backenet och dverkroppen for att 6ka téjningen.

G Hall kvar 6 andetag

* Andas med magen, in genom nasan, ut genom munnen.
» Fordjupa tojningen for varje andetag.

@ GoOr samma sak med andra benet fram

G Upprepa hela instruktionen 3 ganger
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SPIDEY CRAWLS STATIC

Spidey crawls ar en stretchévning som slapper pa stelheter vid larets insida och
baksida, narmast hoften. Den aktiverar hoftbojaren pa djupet, vilket bidrar till generellt
okad funktion kring hoft, backen och landrygg.

Q Sta i armhéavningsposition
 Hall handerna tatt ihop, rakt under axlarna.
* Benen ska vara raka med fotterna hoftbrett isar.

Lyft ena benet i rak linje till handens utsida

« Lat foten peka rakt ned eller latt inat medan du lyfter
benet.

» Halen ska hamna rakt under knéaet.

» Den framre foten ska peka rakt fram, ej utat.

 "Lirka" det framre benets kn& mjukt ut och in for att
sjunka ner djupare pa framre ljumsken.

Du bo6r kénna en tdjning anda ned i botten pa ljumsken.

Vila det bakre knaet mot golvet for ett enklare utforande an pa bilden.
Var noga med att den framre foten hela tiden pekar rakt fram och att knaet halls ut nagot.

@ Hall ett par andetag
Q GoOr samma sak med andra benet fram
@ Upprepa 4 ganger
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3 STANDING QUAD STRETCH

2 x 6 andetag per sidal

Standing quad stretch &r en stretchévning som slapper pa stelheter i framsidan av
hofterna genom att aktivera satesmuskulaturen. Har du en 6kad nedre svank kan denna
minska, samtidigt som du far lattare att stracka pa hoften med satesmusklerna.

Sta pa hoger ben, b6j vanster ben och satt
vanster fot mot en stol.

» Hoften ska ej skjuta ut at sidan.

« Se till att stafoten ar rak.

« Vanster lar ska vara parallellt med hoger ben.

« Hall 6verkroppen uppratt med magen avslappnad.

Tippa backenet bakat och plana ut
landryggssvanken.

* Anvand satesmusklerna och dra in svansen mellan
benen.

* Spéann inte vanster fot eller kna.

Hall 6 andetag.

©
Q Byt sida och hall 6 andetag.
®

Upprepa hela instruktionen 2 ganger.
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GRAVITY DROP

Mjuka upp spénningar i vaderna, 0ka rorligheten i fotlederna, bidra till en rakare
fotposition, minska en ev. rotation i backenet.

Sta pa ett trappsteg med fotterna hoftbrett, pekandes
rakt fram, hall med ena eller bada handerna om racken
for stod och flytta dig bakat tills halarna &r utanfor
trappsteget hangande i luften (du star pa
trampdynorna). Se till att fotterna fortfarande pekar rakt
fram, att du har jamn belastning pa bagge fotterna och
att vikten ar jamnt fordelad pa varje trampdyna (det ar
vanligt att man lagger mer vikt antingen pa in- eller
utsidan av trampdynan). Hofterna skall nu befinna sig
rakt ovanfor fotlederna. Magen, satesmuskulaturen och
axlarna skall vara avslappnade och knana naturligt
raka. Tank dig att du for varje utandning sjunker allt
langre ner med halarna (samtidigt som hofterna
fortfarande befinner sig rakt ovanfor fotlederna och
fotterna halls latt raka - de kommer att vilja att vrida sig
utat ju djupare du sjunker). Andas med magen och hall
angiven tid, kann t6jning i vaderna.
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INNER THIGH LIFTS

Slapper pa stelhet i sidobalmusklerna och aktiverar adduktorerna med rakt ben vilket
bidrar till balans mellan in- och utsida av hoéfterna och hjalper till att balansera en
utatvriden fot.

Ligg ner pa va sida med skulderbladen, bada
satesmusklerna och va hal mot vaggen. Lagg en kudde
under ho kna och vila ner huvudet pa va arm. Hall det
raka benets lar spant, knaet rakt och foten b6jd mot dig
OCH upp mot taket s& mycket som mojligt.

Bibehall denna position medan du lyfter och séanker det
raka benet LANGS MED VAGGEN s& hogt du kan med
insidan av laret/ljumsken. Repetera valt antal ganger
och gor sedan 6vningen likadant pa andra sidan.
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6 HOOKLYING KNEE SQUEEZES

3 X 10 reetltlone

Hooklying knee squeezes ar en aktiveringsévning for ljumskar och héftbojare. Den ser
till att backenet stabiliseras och inte faller bakat. Darmed motverkas en utplaning av
svanken.

Q Ligg parygg med en 15 cm tjock kudde
mellan bdjda knan.

« Hall fotterna hoftbrett riktade rakt fram.

 Lat armarna ligga i en 45-gradig vinkel fran kroppen
med handflatorna uppat.

» K&nn efter sa du har en neutral svank.

« Du ska kunna fa in en handflata under svanken, varken
mer eller mindre.

@ Bibehall denna position medan du pressar
inat mot kudden.

« Anvand musklerna pa insidan av laren/ljumskarna.

+ Oka gradvis, liksidigt med vanster och hoger ben i 2-3
sekunder.

» Slappna sedan av helt.

e Upprepa 10 ganger
 Var noga med att bibehalla en neutral svank.
 Slappna av i mage, rygg och skuldra.

Q Upprepa hela instruktionen 3 ganger.
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SUPINE FOOT CIRCLES AND POINT

FLEXES

Balanserar underbenets muskulatur, starker hoftbéjaren och muskulaturen mellan
skulderbladen och bidrar till en generell aktivering av posturalmuskulaturen.

Ligg pa rygg, boj upp det ena benet upp mot samma
sidas axel maximalt, sa att kanner att framre hoften
(hoftbojaren) aktiverar ordentligt for att halla benet dar.
Satt handerna pa sidorna av laret for stabilitet och
strack upp brostet och hall ihop skulderbladen bak i
ryggen under hela rérelsen (om det kanns svart att na
benet kan du halla armarna snett ut at sidorna istéllet,
fortfarande med skulderbladen ihop under hela
dvningen). Spann laret pa det raka benet och pressa
ner kndvecket mot golvet samt boj upp foten mot knaet
och hall.

Hall det bojda benet i maximal béjning med hoftbojaren
medan du medan du gor stora cirklar med foten - utat,
darefter inat (var noga med den inre/évre delen av
cirkeln). Boj och strack darefter foten upp och ner (bgj
foten rakt upp mot knaet - ej ut at sidan). Kom ihag att
stracka brostryggen och halla ihop skulderbladen hela
tiden och byt ben efter valt antal repetitioner.
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STANDING ONE ARM PEC STRETCH

Slapper pa stelheter i brostmuskulaturen vilket framjar en forbattrad skulderposition och
axelrorligheten.

Sta enligt bild med hoger ben fram med knaet bojt och
vanster ben bakom och latt utatvridet. Lagg hoger
armbage mot en dorrrkarm eller en vagg strax ovan
axelhdjd bakom kroppen och sta med belastningen pa
benen (framforallt ho ben) - inte hangandes pa armen.
Detta ar mycket viktigt for att fa ratt stretcheffekt i
brostmuskeln.

Luta kroppen nagot framat (skjut bak héfterna nagot)
och vrid 6verkroppen at vanster sa att du kanner en
stretch i hoger brostmuskel. Andas med magen och hall
kvar belastningen pa hoger ben medan du mjukt och
gradvis vrider dverkroppen alltmer at vanster for att
k&nna mer stretch i brostmuskeln. Byt sida efter
angiven tid.
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STANDING SINGLE ARM ROTATIONS

Slapper pa spanningar mellan skulderbladet och 6verarmen och forbattrar funktionen
och frigor rorligheten i axelleden.

Sta med sidan mot en vagg pa armlangds avstand,
med fotterna pekandes rakt fram, magen avslappnad.
Satt handen narmast vaggen pa vaggen enl bilden med
fingrarna pekandes rakt upp. Hall armbagen rak och for
ihop skulderbladen mot varann (rakt bakat, ej uppat!),
magen fortfarande avslappnad. Vrid nu raka armens
dverarm ut och in (genom att vrida armbagen utat och
inat) utan att vrida handen, boja armbagen eller slappa
skulderbladspositionen (de skall hela tiden hallas bak
och ihop). Vrid s& langt ut och in under valt antal
repetitioner och byt sida mellan varje set. Lat magen
slappna av hela tiden. Du bér kanna en stretch i raka
armens axel och arm, ev. aven ut i fingrarna till en
borjan. Nar du gjort 6vningen i nagra set bor det kannas
mindre stramt, samtidigt som rorligheten okar i axeln/
armen.
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1 KNEELING ONE ARM TABLE TOP

STRETCH

Slapper pa stelheter i latissimus dorsi (stora breda ryggmuskeln och ...

Stall dig pa kna och lagg ena armbagen pa kanten av
en stol el. dyl och den andra handen péa golvet for
avlastning. Bredda kn&na och sjunk med 6verkroppen
nerat (rumpan putar ut och svanken okar) och sa att du
hamnar i parallell position med golvet Knana ar nu
strax framfor hofterna. Hall Gverarmen/armbagen nara
huvudet och handen pa axeln sé och sjunk allt djupare
sa att du kanner en stretch i baksidan av armen och
kring armhalan/sidan av kroppen. Kom ihdg att avlasta
med "golv'handen (det far ej géra ont i stretcharmen/
axeln). Andas med magen och sjunk allt djupare ner ju
langre du haller positionen.
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ISOLATED HAMSTRING STRETCH
WITH ROTATION AND PULLBACK

3 x 10 rotationer och lyft

Slapper pa stelheter i baklar och kring hoftens rotatorer. Hjalper till att aterskapa en
"nedre" svank. Forbattrar formagan att aktivera hoftbojarna.

Ligg pa rygg med skinkan nara vaggen och ena benet
upp pa vaggen (med latt bojt knd). Andra benet halls ut
genom dorréppningen raklangt pa golvet (med spant lar
och bojd fot). Foten skall peka rakt upp mot taket (ej
vrida sig utat sidan). Slappna av 6verkroppen och var
noga med att du ligger JAMN p& bagge héfterna,
medan du gradvis stracker "uppe"benets kna samtidigt
som du bojer fotleden ner mot knéet. Det kommer nu
formodligen att stracka ordentligt i baksidan av laret pa
"uppebenet”. Fortsatt att rata pa benet medan du nu
aven vrider benet ut och in maximalt med
hoftmusklerna (ligg fortfarande jamn pa bakre hofterna)
och lyfter ut foten fran vaggen mellan varje vridning.
Golvbenet halls hela tiden rakt med spéant lar och bojd
fot. Strava efter att komma med skinkan anda intill
vaggen samtidigt som du kan stracka benet helt rakt
som i bilden. Kom ihag att slappna av 6verkroppen hela
tiden.
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1 ANKLE KNEE CROSSOVER TWIST

3 X 6 andetag per sida

Slapper pa spanningar och stelhet kring hoftpartiet/landryggen. Hjalper till att aterskapa
en "nedre" svank.

Ligg pa rygg med knana bojda i en 90 gradig vinkel och
fotterna pekandes rakt fram och i hoftbredd. Strack ut
armarna at sidan med handflatorna uppat. Korsa va
fotled 6ver ho kna. Pressa va knaet bortat sa att du
k&nner en tojning i va sate/utsida hoft.

Fall fran denna position benen at hé (med va foten kvar
pa knaet), tills ho lar ligger mot golvet (backenet vrider
sig at ho). Det ar viktigt att ho foten inte glider at va nar
du faller ner benen. Va foten ligger nu mot laret, men
nar ej anda ner till golvet (se bilden). Vrid huvudet hela
vagen at va och slappna av i skulderpartiet. Fortsatt att
mjukt pressa va knaet bortat/utat och kann en tojning i
* utsidan av v& hoft. Andas angivet antal langsamma

andetag med magen och pressa knéet gradvis mer och
mer bortat. Slappna av helt i 6verkroppen under hela
évningen. Hall angiven tid och upprepa pa motsatt sida.

© optimum-metoden.se



1 I-T BAND STRETCH MODIFIED

Addresserar motrotation i brostrygg och backen samtidigt som den effektivt slapper pa
laterala spanningar i utsida lar, hoft, sidan av balen, bréstmuskulaturen.

Ligg pa rygg med bojda knan, fotterna hoftbrett och
riktade rakt framat. Lat armarna ligga i en 45- gradig
vinkel fran kroppen, handflatorna uppat.

Korsa hdger ben dver vanster som i bilden och fall lugnt
benen at hoger sa langt som majligt. Vrid huvudet mjukt
at vanster sa langt som mojligt och slappna av i denna
position. Du bor nu kédnna en stretch i utsidan av
vanster hoft. Ligg kvar i denna position under angiven
tid och byt sida.
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PELVIC ROLLS

Aterskapar forméagan till liksidig krumning och svankning (flexion/extension) av nedre

landryggen

Ligg pa rygg med bojda knan, fotterna pekandes latt
inat. Fotterna, knana och hofterna bor vara i linje med
axlarna. Tippa ditt backen bakat sa att svanken planar
ut mot golvet (men slappna av magen och undvik att
skjuta pa med benen, héftmusklerna skall utféra
rorelsen), tippa sedan backenet framéat genom att dra
med framre hoftmusklerna, for att astadkomma en 6kad
svank i landryggen (du skall alltsa ej skjuta pa med
ryggen/axlarna). Det skall kdnnas som att nedre magen
putar ut nar du ar i full svankposition. Repetera i en
mjuk sekvens. Andas in d& du svankar, andas ut da du
planar ut svanken. Kom ihag att peka latt inat med
fotterna, slappna av i magen, dvre ryggen/axlarna och i
benen.
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15 SITTING KNEE SQUEEZES

3 X 10 reetltlone

Starker kroppens formaga att sitta med hoftbojarna istallet for ytliga ryggmusklerna.
Anvands som forovning till flexion floor twist for att stabilisera hofterna och fa en battre
effekt av den.

Sitt pa en stol/pall med hofterna i en 90 gradig vinkel (ej
hogre), en kudde mellan knéna, fotterna i hoftbredd,
pekandes rakt fram och med halarna rakt under knana.
Armarna hanger avslappnat langs sidorna. Slappna av
magen och tippa fram backenet sa att du svankar med
NEDRE landryggen, 6vriga ryggen stracker sig naturligt
sa att axlarna befinner sig rakt ovanfor hofterna. Hall
den framattippade backenpositionen och magen HELT
avslappnad medan du trycker LIKSIDIGT och mjukt inat
mot kudden i tva-tre sekunder och slappna av. Kann att
du tar i med ljumskarna och framre hofterna. Om du
kanner att du tar i mest med svanken kan det bero pa
att du lutar balen latt framat och/eller att du ej slappnar
av magen ordentligt. Kom ihag att halla halarna rakt
under knana med fotterna pekandes rakt framat under
hela 6évningen. Upprepa valt antal repetitioner,
promenera garna nagra steg mellan varje set.
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1 STANDUPS

3 x 10 repetitioner

Starker hoftbojarna till att halla backenet i en framattippad position, starker brostryggen
och skuldrorna och frAmjar darmed en mer uppréatt brostryggsposition.

Sitt pa en stol med handerna korsade bakom huvudet,
armbagarna tillbakadragna, skulderbladen ihop bak i
ryggen. Hall fétterna och knana hoftbrett, tarna riktade
rakt framat, halarna rakt under knana.

Tippa backenet framat sa att du svankar med
landryggen, och stéll dig upp med sa lite framatlutning
av overkroppen som mojligt (med bibehallen
framattippning av backenet (=svank) och armbagarna
ut at sidorna/skulderbladen ihop. Hall vikten p& halarna
(utan att lyfta tarna) under sjalva uppresningen. Det ar
mycket viktigt att knana ej faller inat (mot varann) eller
att fotterna vrider sig utat under hela 6vningen. Res dig
helt och satt dig sedan ner igen, fortfarande med
bibehallen svank och 6verkroppsposition. Om det ar
svart att resa sig upp fran denna position, kan du till en
borjan ha halarna nagot narmare stolen, sa blir det
lattare att resa sig upp. Var noga med att ha vikten pa
halarna nér du reser dig upp.
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1 AIRBENCH

Starker framsida lar, djupa hoftbojarna samtidigt som landryggen slappnar av. Lar
kroppen att belasta liksidigt pa bada benen.

Sta framfor en spegel (om majligt) mot en vagg med
fotterna hoftbrett, riktade rakt framat. Ga med fotterna
rakt utat fran vaggen ungefar 60-80 cm samtidigt som
du bojer kndna och glider ner med ryggen langs
vaggen tills knana nastan nar en 90 gradig vinkel. Nar
du befinner dig i denna position skall knélederna
befinna sig rakt ovanfoér hélarna, knéana och fotterna
skall vara i hoftbredd och pekandes rakt fram. Tippa nu
bak backenet sa att svanken planar ut mot vaggen, lat
huvudet och axlarna slappna av framat (de bor ej
vidrora vaggen). Kontrollera att hofterna ar jamnhoga
(dvs att ingen hoft star hogre), att hofterna ar i rak linje
med fotterna (skifta ej hofterna at nagon sida) och att
du star med vikten jamnt férdelad pa halarna. Slappna
av baklaren, skinkorna och éverkroppen och andas
med magen. Du bor nu kanna kraftigt muskelarbete i
ovansidorna av laren upp mot hofterna. OBS - Kom
ihag att halla vikten jamn pa halarna under hela
ovningen.
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1 STATIC DOG POSITION

Slapper pa spanningar i framsida av skuldrorna och lar kroppen att fa ihop
skulderbladen liksidigt, forbattrar brostryggshallningen, slapper pa spanningar i nacken,
hjalper till att aterskapa belastningsfordelningskedjan fran skuldror till backen.

Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och
hofterna ca 10 cm framfor kndna. Slappna av magen,
lat backenet tippa framat sa att det blir en svank i
landryggen, lat brostet sjunka ned mot golvet och
skulderbladen "kollapsa" ihop i ryggen. Slappna av
nacken helt sa att huvudet hanger ner. Armarna halls
raka. Om du kénner obehag i svanken kan du skjuta
bak hofterna nagot. Slappna hela tiden av magen och
hall ihop skulderbladen, armarna raka och huvudet
hangades ner. Hall under angiven tid.
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