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PT Hemma PT
Dynamisk rérlighetstraning for hela kroppen
For: RORLIGHET Av: Annika Palmqvist Hemma

Gor varje 6vning 5 ggr och goér hela programmet 1-3 varv.

1. Rulla ned

Sta med rak hallning och kann att du har vikten pa hela fotsulan. Starta rérelsen
genom att rulla dverkroppen ned mot golvet kota for kota och placera handerna i
golvet, om du kan. Strava efter att ha benen sa raka som mgjligt. Hall positionen
i nagra sekunder och rulla langsamt upp igen.

2. Rygg och axel

Knyt handerna bakom nacken och fér armbagarna langsamt framat och ihop.
Strava efter att lata armbagarna méta varandra. Hall positionen i nagra sekunder
for att sedan féra dem ut at sidorna, dra ihop skulderbladen och strack pa
framsidan. Upprepa 6vningen i lugnt tempo.
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3. Tojning av sidan

Lyft en av armarna upp éver huvudet med en latt boj i armbagen.

Med lika mycket vikt pa bada benen, gér nu en sidobdjning at sidan. Strava efter
att na sa langt ner pa laret som mgjligt med den motsatta armen. Hall i nagra
sekunder och aterga for att béja pa samma satt at andra hallet. Jobba véaxelvis.
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4. Kuta och svanka samt titta pa rumpan

1. Runda upp ryggen mot taket samtidigt som du drar in hakan mot bréstet och
"svansen in mellan benen". Aterga och sank direkt ryggen till en kontrollerad
svank samtidigt som du tittar framat/uppat och lyfter svanskotan mot taket.

2. Med rak rygg, vrid kroppen och stréva efter att titta pa din rumpa (férsok att
féra axel och rumpa mot varandra sé att du gor en sidobéjning i ryggen). Aterga
och vrid at andra hallet.
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i‘y_ 5. Rotation liggande pa sidan
&\J Ligg pa sidan med samlade och bdjda ben, rotera éverkroppen bakat genom att

féra rak arm over till motsatt sida, félj armen med blicken. Vand tillbaka och
Strava efter att halla ner bada benen mot underlaget.

6. Ryggliggande utatrotation i h6ften

Ligg pa rygg pa en matta med bada benen bdéjda. Lat bena forsiktigt falla ut mot
sidorna sa att du kanner att det téjer pa insidan pa laren. Hall positionen i nagra
sekunder innan du for ihop knéna igen. Upprepa och jobba lugnt och kontrollerat.

7. Dynamisk t6j av bakre larmuskeln

Ligg pa ryggen med bdjda ben. Ta tag pa undersidan av laret och dra knat mot

brostkorgen. Strack ut benet och stréva efter att fa det sa rakt som mgjligt. Hall i
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é"\v‘\.b nagra sekunder och bdj det igen. Upprepa och jobba langsamt och kontrollerat.
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8. Magto6j och bakatbojning av ryggen
@ Ligg pa mage och placera hénderna under dina axlar. Med avslappnad rygg och
mage, pressa upp éverkroppen ordentligt och kann att det drar i
magmuskulaturen. Hall positionen i nagra sekunder och aterga.

&
s~ ‘&\

ExorLive.com 2021-10-08 @ 09:34 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9231
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9231
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=5652
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=5652
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10404
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10404
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11325
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11325
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7578
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7578
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10695
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10695
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3001
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3001
https://exorlive.com/video/?ex=9231,5652,10404,7,11325,7578,10695,3001&culture=sv-SE&hidesmb=true

