Smalands Rygg & Idrottsklinik AB
Fyspass hemma SMALANDS RYGG-

For: Eksjo Fotboll P12 Av: Smalands Rygg & IDROTTSKLINIK

Fysioterapeut
Utfér dvningarna 3 set, sa manga repetitioner som kravs for att bli trétt. Férsok gor lika manga i alla set.

1. bulgariskt utfall pa bank

Stall dig pa ett ben med knan och tar pekande rakt fram. Placera en bank ca 1
meter bakom dig och placera motsatt ben pa béanken. Utfér en knéboj och se
till att halla knat 6ver tarna genom hela évningen.

2. Gaende utfall m/vikt 6ver huvudet

Sta med samlade ben och raka armar med en viktskiva 6ver huvudet. Lyft det
ena benet och ta ett steg framat. Nar benet traffar golvet bromsar du rérelsen
sa kroppen kommer i en djup position. Tryck ifrdn och ga vidare i ett nytt steg.
Knékontroll och neutral rygg &r viktigt genom hela évningen. Armarna ska vara
raka genom hela évningen.

3. Ettbens halstaende backenlyft

Ligg pa rygg med bada benen bdjda ca 90° i knaled, armarna ut langs sidan.
Lyft upp det ena benet och hall detta fran underlaget. Lyft upp backenet genom
att strécka ut i hoften med det andra benet. Hall backenet stabilt under
utférelsen. Kom tillbaka till utgangsstalining och upprepa.

4. Enbens tahav pa trappsteg

Stall dig med hela fotsulan pa en snedbréda. Lyft dig upp i en tahav. Sénk dig
langsamt ner och upprepa. Stéd dig mot en vagg eller ribbstol.

Set: , Repetitioner:

5. Dead Bug 2

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofter och knan. Hall armarna utstréckta over
brostet. Aktivera den nedre och djupaste delen av magmuskulaturen genom att
dra naveln in mot ryggen. Hall spanningen, samtidigt som du sénker den ena
armen och stracker motsatt ben. Atergé till startlaget och upprepa med motsatt
arm och ben.

6. Pushups

Ha ungeféar axelbrett avstand mellan armarna. Hall kroppen stabil och rak.
Sénk dig kontrollerat ned mot marken med brdstkorgen forst. Pressa upp dig
igen tills armarna ar helt utstrackta. Undvik mycket svank i Iandryggen eller bgj
i hofterna.
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7. Chins m/gummiband

Fast ett gummiband till stAngen och satt gummibandet under ena knat. Hall
handerna runt stdngen med handryggen mot dig och hang med raka armar.
Dra dig upp tills bréstet ar i niva med stangen. Markera slutpositionen och sénk
langsamt ned igen.

Va 8. Crunch
— ‘ AU\ Ligg pa rygg med bojda ben och med fétterna i golvet. Stéd huvudet med
%’Mﬁ-@ handerna. Lyft éverkroppen sa att enbart korsryggen till slut berér underlaget,

och sank sedan langsamt tillbaka. Gér 6vningen med en jdmn och kontrollerad

% -
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