Fysioterapeuter

Styrketraning Fanna F-11
Av: Maria Wicksell

(0| Region Uppsala

Genomfor évningarna 2-3 varv. Ingen vila mellan évningarna.

Vila 1-2 minuter mellan varje varv.
Styrkepasset ska goras 2-3 ggr/vecka.

ExorLive.com 2026-06-29 @ 11:30

Sida 1 av 2

Utfallssteg

Sta med benen parallella. Ta ett steg framat och bgj
knana for att sdnka héften kontrollerat. Tryck dig tillbaka
for att aterga till startpositionen och byt ben. Se till att
halla det framre knat stabilt under hela rérelsen.
Repetitioner: 10/ben

Butterfly situp

Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Dra hélarna in mot satet. Armarna halls framfor
tarna och roérelsen startas genom att séanka ryggen mot
golvet. Armarna for bakat tillsammans med dverkroppen,
handerna ska traffa golvet bakom huvudet innan man
kommer tillbaka till startpositionen.

Repetitioner: 15

Ettbens backenlyft m/rakt ben

Ligg pa rygg med det ena benet béjt och det andra
strackt i ungefar 45 graders vinkel. Hall armarna snett ut
at sidan. Spann rumpan och larmuskulaturen och lyft
backenet och nedre delen av ryggen. Séank langsamt
tillbaka, upprepa 10 ggr pa samma ben. Byt sedan ben.
Repetitioner: 10/ben

Pushup

Stall dig med hénderna pa golvet, axelbrett isér. Spann
mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i linje med
resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot
golvet och pressa tillbaka, utan att béja i héften. Titta ner
i golvet under hela 6évningen. Gor pa tarna eller pa
knana.

Trénar primart: m.pectoralis major, m.triceps brachii.
Assisterande muskler: m.deltoideus, m.serratus anterior.
Repetitioner: 15
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Fysioterapeuter

Styrketréning Fanna F-11 m Reglon Uppsala

Av: Maria Wicksell

Ettbens tahav
P Sta pa ett ben. Ga sa hogt upp pa ta som du och sénk
- tillbaka kontrollerat. Upprepa 10 ggr/ben. Byt ben.
qn Jo dly e Tranar primart: m.gastrocnemius, m.soleus.
| Repetitioner: 10/ben
Draken
P Sté pé ett ben. Luta 6verkroppen framéat samtidigt som
- det fria benet rors bakéat. Stoppa rérelsen nar kroppen &r
@/f‘ e Jmh‘ i en rak linje. Armarna strdcks ned mot golvet. Kom

darefter tillbaka till stdende position, lyft knat upp tills du
haller ca 90 grader i hoften. Ror armarna upp mot taket.
Kom langsamt tillbaka till utgangsstalliningen. Kan géras
med boll i handerna for att blir jobbigare.

Repetitioner: 10/ben

Mountain climber

Starta i en push-up position. Hall mage och rygg stabila
medan du drar knat upp till armbéagen innan du for foten
tillbaka till startpositionen. Jobba med vartannat ben.
Repetitioner: 10/ben

Upphopp
P Starta i en stdende position.
o B&j i knana och berér golvet med handerna.
{ M» g B Hoppa upp med maximal kraft fran knabdj positionen och
Ij strack armarna upp 6ver huvudet. Landa med kontroll

Repetitioner: 10
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