FYSOVNINGAR, CA 15 — 20 MIN + TOJNING
3 GGR/VECKA: TIS, TORS OCH SON.
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Ovning 1 — armhévningar.

Variera handisattningen brett-smalt for att belasta musklerna olika. Rak rygg och strikt utférande
med full rorelse — brostet skall nudda golvet och armarna skall sedan strackas fullt ut. Kor 4 x 15 sek
med 10 sek vila mellan varje set. Hall tiden och anpassa tempot sa du orkar alla 4 seten.

Ovning 2 — mage.

Variera varannan gang situps och varannan gang benlyft. Situps skall utféras strikt med béjda ben
och stopp strax innan ryggen ligger mot golvet samt strax innan det dversta laget. Benlyft skall
utforas med raka ben och 6verkroppen lutad mot armbagarna. Kér 4 x 15 sek med 10 sek vila mellan
varje set. Hall tiden och anpassa tempot sa du orkar alla 4 seten.

Ovning 3 — Kndbdj med kvastskaft.

Hall kvastskaftet med brett grepp (betydligt bredare dn axelbredd) pa helt raka armar. Svanka ryggen
och blicken uppat. Spann balen (rygg/mage). Ga ned i kndbdj sa att laren ar lite djupare &n parallellt
med golvet. Ga upp till helt strackta och spanda lar och raka armar hela tiden. Hitta balansen —
kvastskaftet skall foéras nagot bakat pa nedvag, nagot framat pa uppvag. Kor 4 x 20 sek med 10 sek
vila mellan varje set. Hall tiden och anpassa tempot sa du orkar alla 4.
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Ovning 4 - Plankan.

Stod dig pa armbagarna, underarmarna i golvet. Sta pa taspetsarna. Spikrak rygg. Rdkna till 25. Byt
till “sidoplanka” stéd endast pa ena underarmen. Rak rygg. Rdkna till 25. Gor likadant pa andra sidan,
rakna till 25. 1 planka + 2 st sidoplankor ar 1 set. Kor 4 set med 10 sek vila mellan varje set. Minska
rakningen om det &r fér jobbigt. Oka rakningen om det kinns litt.

Ovning 5 - Fallkniven.

Ligg raklang pa rygg med armarna strackta ovanfor huvudet och dra ihop magmuskeln sa att fotter
och hander mots uppe i luften. Hall emot pa tillbakavagen. Tank pa att halla ben och armar raka, och
inte svanka. Kor 4 x 15 sek med 10 sek vila mellan varje set.

Ovning 6 — Prisoner Squat.

Sta axelbrett, kndpp handerna bakom nacken, vinkla ut fétterna, boj kndna och satt dig sa djupt du
kan (viktigt att ryggraden ar sa rak som mojligt). Tank pa att knana ska peka 6ver tarna. Fran djupt
sittande stéllning hoppa upp sa hogt du kan. Landa starkt (kndana ska vara 6ver tarna). Koér 4 x 15 sek
med 10 sek vila mellan varje set.



TOJNING

1. Tdjning av adduktormuskalaturen (de
kortare)

Viktigt att fotsuloma i emot varandra
och att halarma & s niga séter som
mijligt. Overkroppen skall foras
framat med sa rak rygg som mojligt.
For att 0ka effekten kan man Gatta med
Idnderna runt underbenen och trycka
kndna utat med hjilp av armbagarna.

3. Tdajning av abduktionsmuskulaturen
Hela fotbladet pd det boyda benet

skall vara i marken Luta ¢
dverkroppen bakat

8. Tdjning av vadmuskulaturen o 4
(med strickt ben) —

Det bakre benet skall vara striieks och

sA langt tillbakatort som mdjhigt Foten

viktis rakt fram och hela hdlen skall

vara f golver. Luta kroppen framdt vid

tiningen. Genom att boja mer ph

framre kndiet och ftia fram hoften

okas Winingseffekten.

11. Tdning av hiftbdjare
Kroppstyngden skall vara pd det fia
benet. Avstindet mellan bakre benet
knit och fitinre foten skall vara s s
som mojlhigt (A), Pressa hoften fram
med uppeitt overkropp. Tojningseft
kan forstirkos om hoger ann s uy
boys 1 ambdgsleden och fes M
vinster. Samtidigt bojs
dverkroppen At vnster. Ha gma nagot 500 underknd
mjukt under kniet pd bakre benet.

2. Tajning av adduktormuskuia-

taren (de lingre)

Anviind vid behov st8d med

hinderna Knana skall

vara strdckta vid

tojmingen. Luta

bélen framit vid 1numgen med <& rak ryge som mothet

7. Tdjning av kndbdjarmuskula ( \

Var noga med att ryggen ska \

vara rak. Fill éverkroppen fram

Over det ben som skall tdas.

Vid behov, tag garma st&d med

handerna 1 golvet. For an =
mite dverstriicka kndit. bor man PR
L en ldnt béjd kmiled. iod under bd

9. Tajning av vadmuskulaturen

(med bajt ben)

Syunk ned och pressa fram

det bakre kndet (b0) | kudleden)

men hAll hdlen kvar § golvet,

Ovningen tar mer pa djupa

vadmuskeln (soleus) dn Svuung )
ur B, Avstindet mellan frfoure « «
och bakre foten skall v N
kortare an 1 Gvoung 8.

12.Tdjning av kndstrickare

Pressa hitlen mot sitet och skyut hoflen
fronbt. Viktigt att Kndet pekar nedit
och att denet inte vinklas wtdr. Undvik
svank genom att “dra naveln uppat/inst”




