PT Hemma |/

Sommartraning - att géra pa baten, i husvagnen PT
eller i stugan

For: Utan redskap Av: Annika Palmqvist Hemma

Gor antingen 10-15 repetitioner av varje 6vning alt. jobba en viss tid (20-30 sekunder).
Gor hela programmat 2-3 varv.
Trana 1-3 ggr/v.

1. Armhéavningar mot t.ex. ett bord, en sten eller mot relingen

Sta lutad mot t.ex. relingen med armarna i axelbrett avstand. Spann mage och
rumpa sa att ryggen &r i linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen
mot relingen och pressa tillbaka, utan att boja i héften.

2. Kndboj mot en stol eller bank (eller utan nagonting)

Placera ev en stol bakom dig. Sta med rak rygg och med fétterna axelbrett isér.
Lyft armarna framfor bréstet samt bdj i héfter och knén och sank dig ner till satet
sa att du nastan berdr kanten pa stolen. Tryck ifran och kom upp igen. Hall

ryggen rak och blicken rakt fram.

3. Tahavningar

Sta med hoftbrett avstand mellan fétterna. Lyft hdlarna och pressa upp dig till
tastaende. Sank dig ner igen och upprepa. Ovningen kan géras med eller utan
stod.

4. Backenlyft

@ g(‘_‘_l'\.:ﬁ Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet

S och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Hall i 2-3 sek. och aterga
langsamt. Upprepa direkt, utan att vila.

. 5. Dips pa bénk, stol, bord, sten e.dyl.
& Stod dig mot t.ex. en bank med axelbrett grep och fingrarna pekandes framat.
Kroppen halls rak, sa att enbart halarna rér underlaget. B6j armbagarna och
sank kroppen. Pressa upp igen och upprepa.

Oy S 6. Sidoplanka pa kna med benlyft
B \:a,ﬁ Ligg pa sidan med det understa benet bojt och stétta dig pa armbagen. Aktivera

— magmuskulaturen och hav backenet fran underlaget tills kroppen &r rak. Lyft
& ‘\ darefter Gversta benet upp mot taket, sénk langsamt tillbaka ned. Hall positionen
u‘a,r ) och upprepa benlyftet. Byt darefter sida.

= ‘ﬁ 7. Styrka och stabilitet i bréstryggen
ﬂg-.i Ligg pa magen med armarna stréckta nedat utefter sidorna. Med blicken rakt ner
i underlaget, lyft armar och éverkropp och dra ihop skulderbladen. Aterga for att

m sedan upprepa évningen.

8. Situps
7 Ligg pa rygg med bdéjda ben, fétterna i golvet och armarna langs sidan. Lyft
ﬁ”‘g_é P dverkroppen i en jamn rorelse i riktning mot kndna. Sank langsamt tillbaka och

upprepa utan att slappa spanningen i magen.
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