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DOKTOR WAHLUNDS
LAKARMOTTAGNING

Gor 10st av varje, om det &r med ett ben eller en sida sa gor 10 pa varje sida eller ben.

1. Utfall staende

Sta med hénderna i sidan. Det aktiva benet placeras en bit ~
framfor det andra. B6j dig ned till ungefar 90 grader i knéat. )Q

Lagg vikten pa det framre benets hal, och se till att knat inte ) \1\
trycks framfor tarna. Pressa dig upp med hjélp av det Z& \l}
framre benet, byt ben och upprepa. Hall 6verkroppen

upprest och blicken riktad rakt fram under hela rérelsen. XU

3. Draken

Sta pa ett ben. Luta 6verkroppen framat samtidigt som det fria benet rors
bakat. Stoppa rorelsen nar kroppen &r i en rak linje. Armarna strécks ned mot
golvet. Kom darefter tillbaka till staende position, lyft knat Q9 N
upp tills du haller ca 90 grader i héften. R6r armarna upp [ (~ R
mot taket och ga upp pa ta med det benet du star pa. Kom M N/
langsamt tillbaka till utgangsstallningen. M N 4
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5. Ettbens knédboj 4

Sta pa ett ben med kna och tar framatpekande. Strack ut det andra benet och
forsok att halla det rakt framfor dig under hela 6vningen. Lat armarna vara

samlade framfor kroppen. Gor en knabgj pa ett ben. Se till o 0
att halla knéna 6ver tarna under hela évningen. N -
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2. Burpee

Starta i staende position. Starta rérelsen genom att béja
knéna och sétt handerna i golvet och stréack ut benen 2
bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned mot
golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen. Hoppa \
upp fran en djup knébdj position och klappa handerna Gver

huvudet med raka armar. { r

4. Bulgariska utfall pa stol

Sta pa ett ben med knéna och tarna pekande framat. Séatt en stol ca 1 meter
bakom dig och placera det motsatta benet pa stolen. Gor en knéaboj och se till
att knat halls ovanfor tarna under hela 6vningen. c
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6. Plankan med utdrag av vartannat ben

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till sa att ryggen halls rak
under hela évningen. For det ena benet ut till sidan och in igen. Byt ben och
repetera.
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7. Sidoliggande benhéav 2

Ligg pa sidan pa en matta, 1agg den ena armen under huvudet. Ha benen
samlade och lyft dem raka upp fran golvet. Sank langsamt ned igen.

9. Sidliggande backenlyft 2

Ligg pa sidan och stdd dig mot armbagen och knét. Lyft backenet tills kroppen
ar rak. Hall i 3-5 sekunder och vila lika lange innan du upprepar. Byt sida.
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11. Ga upp och ner pa armbagarna i plankan

Sta pa tarna och hall verkroppen fixerad pa strackta armar. Ga upp och ner
fran/till armbagarna.
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8. Ettbens backenlyft 2

Ligg pa rygg med det ena benet bojt och det andra stréackt i ungefar 45 graders
vinkel. Hall armarna snett ut at sidan. Spann rumpan och larmuskulaturen och
I)_rft béckengt och ned_re delen av ryggen. Hall i 3-5 sek. och Q9 y
vila sedan lika lange innan du upprepar. Byt ben. (
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10. Plankan m/rotation

Sta pa tarna och med handerna i underlaget. Spann magen och
satesmuskulaturen. Bérja med att strdcka den ena armen sakta upp mot taket
och folj efter med Gverkroppen. Ga tillbaka till
utgangspositionen. Upprepa 6vningen pa motsatt sida.
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