Ljumsktraningsprogram att géra hemmal!

Backenlyft

Syfte:

Aktivera magmusklerna samt stabiliseringstréning fér bal och rygg.

Utférande:

* Pressa knédna mot bollen.

 Pressa ner svanken genom att spdnna magmusklerna. Lyft stjarten fran underlaget
och behall stabiliteten i balen.

 Hall kvar i 5 sekunder.

* Upprepa 3 x 10

Stjartlyft med handstod

(latissimus aktivitet)

Syfte:

Aktivering av magmusklerna.

Utférande:

« Utgangsposition enligt bild, men stjarten ska vila mot underlaget.

Slutposition enligt bild.

 Dra armarna i riktning mot huvudet (stolen maste sitta fast sa att den ej ror sig).
« Lyft stjarten langsamt fran underlaget genom att pressa ner svanken och hall kvar i
3-5 sekunder.

» Aterga langsamt till utgangsposition.

» Upprepa 10 ganger..



Traning av balstabilitet

Syfte:

Aktivering av magmusklerna som stabiliserar balen.
Utférande:

« Utgangsposition enligt bild 1.

* Pressa ner svanken mot handerna/underlaget.

« Slutposition enligt bild 2.

» For héger ben langsamt utat och nedat mot golvet.
» Nar vanster sida av ryggen ar pa vag att latta fran underlaget atergar du till
utgangspositionen.

* Upprepa 2 x 10/sida (ben).
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Bakatforing av ben med Reh-bandet

Syfte:

Traning av stjartmusklerna med balkontroll.

Utférande:

« Enligt bild.

* Pressa hdger ben bakat sa att bandet spéanns.

« Hall kvar i 3-5 sekunder.

» Langsamt tillbaka.

* Upprepa 3 x 10.

OBS! Spann magmusklerna, endast benet ska rora sig.



Utatforing av ben med Reh-bandet

Syfte:

Traning av stjartmuskler.

Utférande:

» Pressa hdger ben utat sa att bandet spanns.

« Hall kvar i ca 3-5 sekunder.

» Langsamt tillbaka.

* Upprepa 3 x 10.

» Vaxla ben.

OBS! Spann magmusklerna, endast benet ska réra sig.



