Spiritus
kropp och sjil

Balstabilitet — med hjalp av kroppen

Lagg in denna hallning i din vardag!
Sittande pa kontoret, stdende i busskon etc

e Borja med de lattare varianterna
e Variera 6vningarna fér maximerad traning

e Smarta fran ryggen — under eller efter 6vningen skall ses som en
varningssignal — tala med din massageterapeut

Utgangsstillning:
Ryggliggande med fotter i golvet enligt bild.

Utdforande:

For att aktivera bilmuskulaturen — dra in naveln nigot (trycket
av byxlinningen mot magen minskar; svanken blir mindre) och
hall kvar 10 sekunder: Sldpp anspinningen av balmuskulaturen
och slappna av. Upprepa 10 ggr.

Viktigt!
Vid utférandet av stabilitetsdvningarna som féljer:
- HaHl kvar anspianningen i bidlmuskulaturen under hela
ovningen!

Minskad svank - nagot
indragen navel!
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Hoftlyftaren

Utgangsstilining:
Ryggliggande med f&tter i golvet enligt bild.

Utférande:

Aktivera bukmuskulaturen genom att dra
naveln nagot inat. Lyft hoftpartiet enligt bild
samtidigt som svanken bibehalls i oférandrat
ldge med hjalp av bal- och skinkmuskler.

Stegring: Striack ena benet rakt ut och undvik
samtidigt att hoften sanks.

Forslag dosering: 3 x 10 reps / ben.

Droppen

dlining:
Ryggliggande enl. bild. Dra in naveln sa att
svanken har kontakt med underiaget enl. bild A.

Utférande:

"Droppa ned’” en fot i taget mot underlaget
och viand upp utan att tappa kontakten melian
underiag och svank enl. bild B.

Stegring: )

Tappa ned bada féGtterna samitidigt och vand upp
utan att tappa kontakten mellan underiag och
svank, se bild C.

Strack benen mer utat (Ska vinkeln i hoftleden)
for att &ka svarighetsgraden ytterligare.
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Fagelhunden

Utgangsstalining:
Knastiende enl. bild A
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Push ups

UtgangsstSiining:
Acelbretr melian h@nder och
iotter; dr= in navein och spaEnn
siinkorma enl. bid AL

UtiGrande:

Utfor push ups med bibehdllande
av nigot utrdtad svank odh med
stod av bal- och skinkrmusiiern

Se bild B.

Stegring:

Lyft ena benet vid utiSrandet enl
bild C.

Srmabb vandning i nedre gt

Plankan

Utgangsstalining:
St3 och armbagar med rak undvik svankning och aklivera
meuhhm

UtfSrande:

S5t3 kvar i denna stSlining 20 - 45 sek eller vad som 3r Empligt

sl -

I 3ngre tid. Lyt vanster/hSger ben vaxahis med bibehillen stabil neutal rygs Strack ut
motsatt arm och ben.

oBst c
Avbryt innan musiasaturen inte Karar av att hilia stabifiteten Bngre. Bibehall stabil
neutral rygs.
Forsiag dosering: 3 x 20 —45 sek.
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Crunch (kan goras utan balansbrada)

Utgdngsstalining:
Ryggliggande pa balansbrada med
b&jda Ind och hifileder: Slkapa
kontakt melian svanken och
balansbradans mitipunikt genom att
dra naveln inat

UtiSrande:

Hall kvar kontakten mellan svanien
och balansbradans mittpunit under
fSrslagsvis 10 sekimnder: Se bid A

Forslag dosering: 3 x (3 x 10 s=Xk).

Stegring:
Armforming upp ovan axel, velvis
hoger och vanster med samtidigt bi-
behdflande av kontakt mefian svank
och balansbridans mittpunkt eni. bid B.

Alternativ:

Utior sit ups pa balansbradan med
kontakt melian svank och balansbrad=
samt utan att balansbradans kanter
ndri golvet Se bid C.
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