Roérelseguiden, rérlighet och styrka — liggande
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Har ar forslag pa liggande évningar for rorlighet och styrka. Valj nagra évningar eller gér hela programmet och
anpassa efter dina férutsattningar. Upprepa varje 6vning 520 ganger. Programmet passar som en mjuk start pa
dagen eller som rérelsepaus. Utfér vningarna i sdngen eller pa matta. Lycka till!
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Bo6j och strack i fotterna
Ligg med utstrackta ben och vinkla fétterna upp och ned
maximalt.

Slapcykla
Bgj ett kné och dra hdlen mot rumpan. Véxla mellan héger och
vanster ben. Upprepa rérelsen en stund.

Spanna ben och rumpa

Spann rumpan och benen. Hall kvar spanningen i 10 sekunder
och slappna av. Ha fétterna latt vinklade uppat for att minska
risken for kramp i vaderna.

Rakt benlyft

Alternativ 1:

Ligg pa rygg och stéd 6verkroppen pa armbagarna. Lyft ett
ben med rakt kna en bit upp fran underlaget, och sénk det
sedan langsamt. Vaxla mellan héger och véanster ben.

Alternativ 2: Ligg pa rygg med ett kna béjt. Lyft det andra
benet, med rakt kna, en bit upp fran underlaget och sank det
langsamt.

Benfallningar

Ligg pa rygg med bdjda knan och armarna langs sidorna.
Hall benen samlade och lat dem sakta falla at ena sidan, och
sedan at den andra.

Anvand magmusklerna fér att féra tillbaka benen till mitten.
Pressa samtidigt 1att ner korsryggen mot underlaget.
Upprepa rorelsen i lugn takt.

Sidliggande benlyft

Ligg pa sidan och stéd huvudet med den understa armen. Lyft
det 6vre benet rakt upp en bit, utan att vrida héften eller benet.
Sank langsamt ner igen. Upprepa nagra ganger och byt sedan
sida.
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Aktivera djupa magmuskler

Ligg pa rygg med bdjda ben.

Aktivera de djupa magmusklerna genom att férsiktigt dra in
naveln mot ryggraden.

Hall kvar en latt spanning och andas lugnt i 10-15 sekunder
innan du slappnar av.

Spanningen kan liknas vid den du kanner nar du hostar till,
krystar eller gér en snabb utandning.

Upprepa 6vningen i lugn takt.

Béackenlyft

Ligg pa rygg med béjda knan och fétterna i golvet.

Spann rumpmusklerna och lyft backenet och nedre delen av
ryggen fran underlaget, sa hogt du kan.

Hall kvar i 3-5 sekunder.

Séank langsamt ner igen och vila lika I&dnge innan du upprepar.

Sit ups — magtraning

Ligg pa rygg med béjda ben och armarna langs sidorna.
Stdd huvudet med handerna om du behdéver.

Lyft dverkroppen lugnt och kontrollerat en bit upp fran
underlaget, och sank langsamt tillbaka igen.

Lyfta armarna bakat

Ligg pa rygg. Om du ligger i séngen, hasa ner en bit sa att du
far plats att lyfta armarna helt bakat.

Lyft bada armarna langsamt bakat tills du k&nner en latt
strackning.

For armarna tillbaka i lugn takt och upprepa nagra ganger.
Det ska inte gora ont.

Stretch for rumpa och hoft

Ligg pa rygg.

Lyft ett ben och hall om knat.

Dra benet lugnt mot bréstet tills du k&nner en I&tt stréackning i
rumpmuskeln.

Pressa samtidigt det andra benet ner mot underlaget sa att det
stracker vid hoéften.

Hall kvar i cirka 30 sekunder och byt sedan ben.
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