Hemtraningsprogram

Endast 15-20 Mminuter

Tycker du det ér trakigt att styrketrina pa gym?
Eller vill du trina in korrekt teknik och héallning infor kom-

mande gymovningar?

Har hittar du ett hemtraningsprogram med 7 dvningar som tranar kroppen pa ett allsi-
digt sétt! Programmet kan utféras dagligen och tar ca 15-20 minuter att utfora.

Du behover 3 enkla ting:

» din egen kroppsvikt

* lite utrymme

» en tristav (eller kvastskaft, handduk eller liknande).

Innan du borjar rekommenderar jag dig att granska din héllning.
Hur ser din hallning ut? Ar den tillrickligt god for att kunna belastas s& smaningom
med yttre vikter?

Detta giller kring héllning: . '

Optimal hallning

En grundforutsdttning for att belasta en kropp i allmdnhet och en ryggrad i synnerhet dr att hdllningen dr god, dvs
en gynnsam belastning pa alla kotornas diskar. Ldt din kompis hdlla ett kvastskaft lings din ryggrad. Eller stdll dig
sjdlv mot en vigg med hélarna ett par cm fran viggen. Din svank bor rymma en hands tjocklek, varken mer eller
mindre. Din rygg bor ha 3 angreppspunkter mot kvastskaftet (viiggen) - korsbenet, brostryggen och huvudet. Hall
in hakan och forséka gora dig 1 cm ldngre. Std i denna position 1 min. Upprepa 5-6 gdnger per dag mot en vigg
for effektiv hallningstrdning.

1. Horse Stance Vertical (fyrfota diagonallyft)

Spénn magen genom att dra in naveln. Lyft handen snett
framat med tummen riktad mot taket. Lyft &ven benet med
strackt knd rakt bakét, men undvik att svanka for mycket.
Lyft inte hogre 4n att du kan bibehalla en korrekt hallning.
Ett kvastskaft langs ryggen hjdlper dig att kdnna din hall-
ning. Bibehall korrekt héllning och muskelaktivering i 5 s.
Aterga till startliget. Skifta diagonal.

10 x 5 s pd varje sida.

2. Side Flexion on Floor (sidolyft pa golv)

Spann magen genom att dra in naveln. Aktivera skulderbladet
genom att skjuta skuldran fran mot golvet. Séatt andra armen
pa hoften. Efterstridva en rak linje i din kropp utan att falla
framat med axeln eller hoften. Skjut upp hoften sa langt du
kan, sénk darefter hoften ner och nudda golvet.

2 x 10 pd varje sida.
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3. Lunges (Utfallssteg pa plats)

Spénn magen genom att dra in naveln. Sté jimfota med kvastskaftet langs
ryggen och dina hinder i svanken resp i nacken. Ta ett sé stort kliv framét att
frimre smalbenet och bakre laret ar lodrita gentemot golvet. Hall Gverkroppen
uppritt och sjunk ner s att bakre knit nuddar marken. Ora, axel, hft och kni
skall ligga i linje. Skjut ifran och aterga till startldget. Se till att inte luta framat
eller forandra svanken. Undvik att tappa fram armbagen.

2 x 10 pa varje sida.

4. Over Head Squat

(Kniibdj med raka armar)

Spénn magen genom att dra in naveln. St sa pass
bredbent som nér du sitter pa huk. Hall kvastskaftet
med armarna uppat i 45 graders vinkel. Strack arm-
bagarna. Sjunk ner sé att rumpan nuddar hilarna.
Aterga till startliget. Undvik att falla fram med
overkroppen, att falla inat med nagot knéd samt att
boja i armarna.

2x15

5. Push up (Armhiivningar)
Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med hénder och tdr med en optimal héllning. Aktivera skul-
derbladet genom att skjuta ut skuldrorna &t sidan utan att falla framéat med brostryggen. Sank ner sa djupt du kan med
bibehallen hallning. Aterg till startliget. Denna évning kan
dven utforas pa kni istillet for fotter.

2x10

6. Plankan

Spénn magen genom att dra in naveln. Ha golvkontakt med underarmar och tar med en optimal héllning. Aktivera
skulderbladet genom att skjuta ut skuldrorna &t sidan utan att falla framét med brostryggen. Borja med att sta stilla och
behalla héllningen i 1 min. Lyft dédrefter under 30 s vardera fot 1 dm fran golvet och behall positionen under 1 min.

1 x I min 7. Prone Cobra (Kobran)
Spénn magen genom att dra in naveln. Spann dven skinkorna
under hela 6vningen for att skydda ryggen. Hall nacken neutralt
med blicken snett framat. Lyft darefter 6verkroppen och fokusera
pa att rita ut brostryggen. Dra ihop och sénk skuldrorna samti-
digt som du roterar hidnderna utat (tummarna riktade mot taket).

Hall positionen statiskt under 1 min. Atergé till startliiget.
—
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