STARKA TULE
BALMUSKULATUREN 2.

Grunden for traningen av balmuskulaturen &r ryggens goda position under hela rérelsen.
B6rja trdna genom att vara uppmarksam pa ryggens position och férsok att behalla den
naturliga ryggbagen nir du gér évningarna.

AKTIVERING AV DE DJUPA MAGMUSKLERNA

Ligg pa ryggen med bdjda knan och fotterna platta
pa golvet. Hall kndna och fétterna héftbrett isar.
Andas in djupt sa att magen lyfts uppat.

Nar du andas ut, aktivera forsiktig backenbotten
och magmusklerna. Andas in och hall kvar denna
spanning i backenbotten och magmusklerna.
Andas ut och slappna av. Da duklarar avatt halla ==
spanningen under denna sekvens, 6ka da antal
andetag.

Denna 6vning ar bas for ovriga évningar i BALKONTROLL MED ANDNING
traningsguiden.

Ligg pa rygg med béjda knédn och fétterna platt
pa golvet. Hall kndna och fétterna hoftbrett
isar. Andas in djupt sa att magen lyfts upp. Vid
utandning, aktivera din bal- och
backenbottenmuskulatur férsiktigt. Behall
denna aktivering, Andas ut och strack
langsamt ut ett ben langs golvet. Kdnn att
balen &r aktiverad och ryggen plan mot golvet.
Andas in ochdratillbaka benet. Upprepa
dennarorelse med andra benet och se till att
duinte férlorar aktiveringen i bal- och

BENLYFT MOT BROSTET backenbottenmuskulaturen.

Ligg pa rygg. Hall mellankroppen pa plats
under helarorelsen. For dina nedre
extremiteter vaxelvis 6ver magen lugnt i
en jamn takt och rata tillbaka till golvet.
Kontrollera ryggens position Du kan 6ka
ovningens svarighetsgrad genom att
lyfta huvudet fran golvet.
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DIAGONALLYFT

Std pa alla fyra med hdanderna under

axlarna och kndna under héfterna.

Aktivera balmuskulaturen. _
Strack ut motsatt ben och motsattarm =F
samtidigt. Hall kvar en god kontroll i S .- ‘
balen.

Lat inte kroppen eller héfterna rotera.

Upprepa pa andra sidan.
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MUSSLAN

Ligg pa sidan med benen béjda.
Spann backenbottenmusklerna
och dra forsiktigt in nedre delen av
magen.

Lyft 6vre benet sa mycket du kan
utan att backenet vrids bakat. Hall
ihop fotterna nar du gor 6vningen.

PLANKA

Ligg pa magen med tarna pa golvet.
Ligg underarmarna pa golvet och
pressa kroppen uppat sa att
overkroppen och benen lyfts fran
underlaget. (Du kan ocksa halla
kndna pa golvet).

Hall en rak linje fran axlarna till
fétterna sa ldange du kan utan att
borja svankairyggen.

Hall sitet aktiverat och hofterna pa
en jamn niva. Dukommer att kdnna
att balmuskulaturen jobbar.

SIDLIGGANDE BENLYFT

Ligg pa sidan med raka ben.

Lyft benet rakt uppat med tarna
pekande framat. Sank ned benet
igen. Spann rygg och magmuskler
och hall lindryggen stadig i hela
ovningen.
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