.\ «4 Tema - plankan

| alla planka-ovningar —
* Tryck upp svanken med magmusklerna
« Fokus pa hofterna parallella och balen sa still som mojligt

Statisk planka - 2-4 ganger 30 sek
« pa armbagar eller raka armar

« pa kna eller fotter

* “vanlig” och sidoplanka

Dynamisk planka — 2-4 ganger 30 sek

 Flytta hander / klappa pa axeln

* Flytta fotter ut-in

« Dra ett kna i taget mot armbagen

 Lyft en arm och motsatt ben uppat

« Upp och ner mellan armbagar och hander

* Vrid upp en arm mot taket

« Sidoplanka lyft den fria armen ner och upp mot taket
« Sidoplanka — sank och hoj hoften




\. %g Tema - plankan

| alla planka-ovningar —
* Tryck upp svanken med magmusklerna
« Fokus pa hofterna parallella och balen sa still som mojligt

Statisk planka - 2-4 ganger 30 sek
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Dynamisk planka — 2-4 ganger 30 sek
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| alla rygglyft-ovnin
* Huvudet neutralt,

Tema - Rygglyft

gar —
titta ner i golvet!

* Tryck hofterna ned 1 golvet
 Alla rorelser langsamt och kontrollerat bade "upp” och "ner”

Dynamiska rygglyft — 2-4 ganger 8-10 repetitioner

« Handerna mot ha
e Handerna mot ha
e Handerna mot ha
 Armar rakt fram —
 Armar rakt fram —
 Armar rakt fram —

Kan - lyft rakt upp
Kan — lyft och for hela dverkroppen i sidled

Kan — Iyft, vrid dverkroppen och titta mot vaggen
yft lite, lyft en arm och motsatt ben hogre

yft och ta en arm | taget mot benet och tillbaka
yft och dra med armbagarna och skuldror ihop

Dynamiska benlyft — 2-4 ganger 8-10 repetitioner
« Lyft ett ben I taget

 Lyft ett ben i taget utat och inat

« Bojda knan — flytta knana utat och inat

e Armarna rakt ut —

vrid over ett ben bakom kroppen




~ 6?$ Tema - Rygglyft

| alla rygglyft-Ovningar —

* Huvudet neutralt, titta ner i1 golvet!

* Tryck hofterna ned 1 golvet

« Alla rorelser langsamt och kontrollerat bade "upp” och "ner”

Dynamiska rygglyft — 2-4 ganger 8-10 repetitioner
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Dynamiska benlyft — 2-4 ganger 8-10 repetitioner




* Tema - Benboj)

| alla benbdj-0vningar —

 Stabila knan, alltid dver tarna

« Hall svanken med hjalp av magmuskler

« Hall ryggen sa uppratt som maijligt, utan att svanka

« Forstark effekten med latta hantlar eller annat | handerna

Djupa benbdj — 2-4 ganger 8-10 repetitioner

« Langsamt ner och langsamt upp

« Extra langsamt ner och upp

« Ner, upp pa ta ta med armar

* Ner, upp till kryss

* Ner, lyft en fot utan att vika | hoften

* Ner, lyft upp armarna, ta ner armarna - upp

« Ner vrid 6verkroppen at sidan, vridning i midjan

« Ner, steg at sidan — tillbaka — upp

« Ner — bada handerna utanfér ena foten — strack upp till handerna snett
upp at andra hallet

* Ner upp med ett hopp

« Ner upp med ett hopp upp pa bank




5? Tema - Benboj

| alla benbdj-0vningar —

 Stabila knan, alltid dver tarna

« Hall svanken med hjalp av magmuskler

« Hall ryggen sa uppratt som mojligt, utan att svanka

* Forstark effekten med latta hantlar eller annat | handerna

Djupa benbdj — 2-4 ganger 8-10 repetitioner
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* Tema - Utfall

| alla utfall-Ovningar —

 Stabila knan, alltid dver tarna

« Hall svanken med hjalp av magmuskler

« Kroppen gar "rakt’ ner, tyngden jamnt fordelad

* Forstark effekten med latta hantlar eller annat | handerna

Langsamma utfall — 2-4 ganger 30 sek

« Langsamt ner och langsamt upp

« Extra langsamt ner och upp

 Fort ner, langsamt upp

« Hall i lagsta position

« Allt ovan, med en arm rakt upp

« Hallilagsta position, bada armar uppe, hall balansen - boj i midjan
 Alla varianter, bakre ben pa bank

Snabba utfall — 2-4 ganger 30 sek

« Framat — bakat — at sidan

« Vaxla ben

« Framat — vrid 6verkroppen ut dver framre ben




| fﬁg& Tema - Utfall

| alla utfall-Ovningar —

 Stabila knan, alltid dver tarna

« Hall svanken med hjalp av magmuskler

« Kroppen gar "rakt’ ner, tyngden jamnt fordelad

* Forstark effekten med latta hantlar eller annat | handerna

Langsamma utfall — 2-4 ganger 30 sek

Snabba utfall — 2-4 ganger 30 sek
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’ Tema - Tahiv

| alla tahav-6vningar —

« ’rak” vrist, sta pa alla tar

« Hall balansen med core-musklerna

« FoOrstark effekten med latta hantlar eller annat 1 handerna

Tahav med raka ben — 2-4 ganger 30 sek
« Tarna rakt fram — axelbrett, upp och ner, ta med armarna

« Tarna pekar utat — axelbrett, upp och ner, ta med armarna

« Tarna pekar inat — axelbrett, upp och ner, ta med armarna
« Sta pa en fot - tahavning
« Allt ovan - blunda

Tahav med bojda ben ”latt sists” — 2-4 ganger 30 sek

« Rakt fram axelbrett, upp och ner, ta med armarna

 En fot i taget

« Sta pataibalans, armarna latt bojda, bar handerna som med tygeln i
hand. ror en arm i taget "ledande tygeltag” — hall balansen

Alla évningarna kan goras pa bank/trappsteg med halarna utanfor




“ 5?%?% Tema - Tahav

| alla tahav-6vningar —
* "rak” vrist, sta pa alla tar
* Hela kroppen foljer med
« Hall balansen med core-musklerna

 Forstark effekten med latta hantlar eller annat 1 handerna

Tahav med raka ben — 2-4 ganger 30 sek

r

Tahav med bojda ben ”latt sists” — 2-4 ganger 30 sek
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ﬁ% Tema - Mage

| alla magmuskel-6vningar —

* Tryck ut svanken med hjalp av inre magmuskler

 Hall ryggen mot golvet, férsok slappna av i nacke och hals

Rygglage ben upp, armar upp — 2-4 ganger 30 sek

e Ta ner en arm och motsatt ben, langsamt

e Crunch — lyft 6verkroppen — rakt fram. Eller pa sidan om benen
« Armbage mot kné - vaxelvis

« Sank benen ett | taget — rakt ben

 Bo0jda ben — "doppa halarna”

* Lyft rumpan

Rygglage, bojda ben, fotterna i golvet - 2-4 ganger 30 sek
« Crunch - lyft 6verkroppen — rakt fram, eller pa sidan om benen
» Lyft lite och klappa vaxelvis en fot

Sittande, bdjda ben, fotterna i golvet — 2-4 ganger 30 sek
« Langsamt bakat utan att tappa spanningen
 Lyft fétterna — armarna véxlar fran sida till sida "russian twist”
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Tema - Mage

| alla magmuskel-Ovningar —
* Tryck ut svanken med hjalp av inre magmuskler
« Hall ryggen mot golvet, férsok slappna av i nacke och hals

Rygglage ben upp — 2-4 ganger 30 sek

Rygglage, bojda ben, fotterna i golvet - 2-4 ganger 30 sek
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Tema - Hoftlyft

I a‘I"a hoftlyft-oOvningar —

Hall hofterna parallella med golvet, "tappa” inte ena sidan
Koncentrera - lyft och sank med "rumpmusklerna”
—orstark effekten med armarna uppat, och tyngd pa balen

Hoftlyft pa golv—2-4 ganger 30 sek

_yft och sank — langsamt, fotterna hoftbrett, bredare och smalare
|yft, strack ett ben, tillbaka - langsamt
_yft och hall — dra armarna 6ver huvudet i stora rorelser, ena och bada

Hoftlyft, fotterna pa bank— 2-4 ganger 30 sek

_yft och sank langsamt
|yft, strack ett ben, tillbaka - langsamt
—ran liggande, snabbt dra ett ben och tryck ifran

Pa sidan — 2-4 ganger 30 sek

Lyft hoften hall balansens
Lyft Ovre benet — halen visar vagen rakt upp - tank lite "bakat”
Satt "ovre” foten framfor — lyft undre benet,, halen visar vagen




\_ %g Tema - Hoftlyft

| alla hoftlyft-Ovningar —

* Hall hofterna parallella med golvet, "tappa” inte ena sidan
« Koncentrera - lyft och sank med "rumpmusklerna’

« Forstark effekten med armarna uppat, och tyngd pa balen

Hoftlyft pa golv—2-4 ganger 30 sek

Hoftlyft, fotterna pa bank— 2-4 ganger 30 sek
I

Pa sidan — 2-4 ganger 30 sek
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Tema - Balans

| alla balans-Ovningar —
* Fokus, langsamt, hall balansen, "stor” balansen med ensidiga rorelser

Staende — 2-4 ganger 30 sek
 Lyft ett ben framat hall balansen
« Sta som flygplan — hofterna parallella med marken. Strack armarna

« Sta
« Sta
« Sta

na ett ben i kryss — upp pa ta
na ta, upp med armarna, sank en arm i taget langsamt

na en fots tar, upp med armarna, sank en arm i taget — langsamt

« Allt ovan — blunda

« Sta pa ett ben pa bank, lyft och sank den fria hoften, utan att vika i
midjan

« Sta pa ett ben — bdj langsamt benet hall knaet stabilt upp igen
langsamt

 Alla varianter dar armar och ben stor balansen.

« Sta
« Sta
« Sitt

pa balansbrada, tva fotter, en fot, "stor” balansen
na kna pa balansboll
pa balansboll utan fotter i golvet
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Tema - Balans

| alla balans-6vningar —

Fokus, langsamt, hall balansen, "stor” balansen med ensidiga rorelser

Staende — 2-4 ganger 30 sek




£ Tema — Armar, axlar

| alla arm-ovningar —
« Hall balen stabil, hall emot svanken med magen och lat brsét- och
ryggmusklerna jobba

Hander och fotter /knan i golvet —2-4 ganger 30 sek

* Vanlig armhavning, brett mellan hander, handerna nara varandra
* V-position, armhavning

* V-position, sjunk och tryck upp I axlarna

Vid bank — 2-4 ganger 30 sek

* Armhavning hander mot bank
« Armhavning fotter pa bank

* Dips — bdjda eller raka ben

Staende - 2-4 ganger 30 sek
« Sma cirklar med armarna
« Hall i handduk — dra handduken bakom nacken




| alla arm-ovningar —
« Hall balen stabil, hall emot svanken med magen och lat brost- och
ryggmusklerna jobba

Hander och fotter /knan i golvet —2-4 ganger 30 sek




