Traningsévningar for hela kroppen att géra inomhus:

Traning for magen
En bra hallning &r grunden for en battre sits. Genom att starka balmuskulaturen och framfér
allt de sneda magmusklerna, balanserar du upp kroppen.

Magdddare med armrorelse

DU TRANAR: De sneda och de raka magmusklerna.

GOR SA HAR: Utga fran det 6versta laget i en traditionell armhavning. Men vrid hela kroppen
uppat och strack ena handen rakt uppat. Boj sedan armen langsamt och koncentrerat ner
under kroppen och aterga darefter till startlaget.

INTERVALL: Borja med 2x10 upprepningar pa varje sida, och 6ka vartefter du blir starkare.
ATT TANKA PA: Hall kroppen rak och stark under hela 6vningen.

Tanj med pilates

Malet med pilates &r att 16sa upp, ténja och stracka musklerna sa att energin kan floda fritt.
Pilates ar valdigt bra traning for att trana upp musklerna i backenbotten, héfter och mage.
Men pilates ger ocksa mental fokus. Den har évningen ger starkare backenbotten, héfter och
mage.

Double leg stretch

DU TRANAR: Framfor allt b&lmuskulaturen (mag- och ryggmusklerna).

GOR SA HAR: Ligg pa rygg med knana bojda och tarna utstrackta. Axlarna ska vara upplyfta
fran underlaget och handerna strax nedanfor kndna. Spann magmusklerna, rata ut benen
helt och strack armarna 6ver huvudet. Hall nagra sekunder och cirkulera gdarna under tiden
lite med armarna och handerna i luften. Upprepa.

INTERVALL: Bérja med tva set med tio repetitioner i varje. Oka pa efterhand som du blir
starkare.

ATT TANKA PA: Axlarna ska vara upplyfta fran underlaget under hela évningen. Tank dig att
pannan ska lyftas upp mot taket.

Traning av rumpan
Aven den hir évningen handlar om att skapa balans i kroppen genom att stirka dndan.

Backenlyft med gummiband

DU TRANAR: Larens baksida och rumpmusklerna.

GOR SA HAR: Ligg pa golvet och hall ett spant gummiband 6ver hofterna. Spann baken och
lyft den upp mot taket. Hall emot med gummibandet sa det blir lite motstand. Hall kvar i det
Oversta laget nagra sekunder och ga sedan ner till golvet igen och upprepa.

INTERVALL: Bérja med tva set med tio repetitioner i varje. Oka p3 efterhand som du blir
tarkare.

ATT TANKA PA: Du viljer sjalv hur pass spant du vill ha gummibandet. Borja lite latt och
forkorta det géarna efterhand. Om du tycker att det kdnns obekvamt att anvanda
gummibandet som motstand kan du sjalvklart géra 6vningen utan bandet. Da kan du oka
belastningen genom att stracka ut det ena benet och trdna en sida i taget.

Stark svaga sidan
Som hogerhant ar du ofta valdigt stark i hoger arm och axel. Darfér maste du balansera upp
kroppen genom traning av din svaga sida. Har ar en bra ovning for svaga axlar.
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Axelpress
DU TRANAR: Axelmusklerna.

GOR SA HAR: Sta upp eller sitt pa en stol med ett par hantlar i hdnderna. Hall hantlarna i
axelhéjd . Pressa hantlarna uppat tills de ar rakt éver axlarna. Ga tillbaka till utgangslaget och
upprepa.

INTERVALL: Bérja med tva set med tio repetitioner i varje. Oka pa efterhand som du blir
starkare.

ATT TANKA PA: Armarna ska vara helt raka i det dversta laget.

Traning av vaderna

Starka vadmuskler pa baksidan av smalbenet behéver kompletteras med att starka den
motsatta muskeln for att skapa balans i kroppen. Har ar en 6vning som starker framsidan av
smalbenet.

Halhdvningar
DU TRANAR: Vadernas framsida.

GOR SA HAR: Sta med hilen pa nagot upphait. Det allra basta ar ett trappsteg dar du kan
halla dig i vaggen eller ett trappracke. Pressa alla tarna upp mot taket, hall kvar nagon
sekund och ga sedan ner igen.

INTERVALL: Bérja med tva set med tio repetitioner i varje. Oka pa efterhand som du blir
starkare.

ATT TANKA PA: Du kan behdva std ganska langt ut pa upphojningen sa att tarna verkligen
svavar i luften. Det blir ganska vingligt vilket kan krava nagot att halla sig i for att genomféra
ovningen bra.

Balansovning

Den har évningen kommer at de riktigt djupt liggande ryggmusklerna. Starka ryggmuskler
skapar en ”stodkorsett” som dampar stotar och vridningar. Den har 6vningen tranar bade
balansen och ryggen.

Flygande hunden

DU TRANAR: De djupt liggande musklerna kring ryggraden.

GOR SA HAR: Ligg pa mage pa bollen med fotterna i golvet. Boj ryggen ner 6ver bollen. Lyft
upp ena armen i linje med resten av kroppen och strack samtidigt ut benet pa motsatt sida
rakt bakat. Hall kvar nagra sekunder i slutldget, ga langsamt tillbaka nerat/ bakat och
upprepa med andra armen och benet.

INTERVALL: Bérja med tva set med tio repetitioner i varje. Oka p3 efterhand som du blir
starkare.

ATT TANKA PA: Hall blicken ner i golvet under hela 6vningen. Klarar du att halla ena handen
pa bollen och inte i golvet under évningen ar det bra. Det trénar balansen lite extra. Kanns
det som om du ska ramla kan du sjalvklart halla kvar handen i golvet.
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