
1.Benlyft med rumpan utanför bänk 

 

Utförande 

Ligg på rygg på bänk med benen och rumpan utanför ena änden av bänken. Lyft de raka benen upp över 
lodrätt läge och håll emot på nervägen. Som belastning kan man klämma fast en hantel mellan fötterna 
eller använda sig av viktbälte.  

2.Bålrullningar med fällkniv och omvänd fällkniv 

 

Utförande 

Ligg på mage med armarna sträckta ovanför huvudet och med viktskiva i händerna. Lyft nu både armarna 
och benen från golvet, rulla runt till ryggliggande och gör en fällkniv. Bromsa på nervägen, håll kvar 
benen och armarna i luften och rulla tillbaka åt samma håll till magliggande och gör en omvänd fällkniv.  

3.Joystick-rotation med tyngdöverföring 

 

Utförande 

Placera en skivstång i en joystick (dock ej på filmklippet). Lägg på eventuell vikt i ena änden av stången. 
Fatta nu samma ände av stången med båda händerna och lyft upp stången så att den hamnar i 
brösthöjd. 

Böj nu på ena benet samtidigt som du roterar överkroppen åt samma håll med motsatt kroppssidas arm 
sträckt. Vänd rörelsen genom att trycka ifrån med benet, sätet och ryggen samt rotera tillbaka 
överkroppen. 

När du har jobbat färdigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rörelsen att följa med kraften i en 
tyngdöverföring till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rörelsemönster på detta håll. 

Tänk på att ena benet, sätet, ryggen och bålen är de drivande musklerna – armarna fungerar bara som 
en förlängning av bålen. 



4.Sidoplankan på hand och fot 

 

Utförande 

Ligg på sidan med ena handen och ena foten som den enda kontakten i marken. Kroppen skall i detta 
läge vara så rak som möjligt i alla vinklar. Lyft nu andra kroppsidans ena ben och arm, håll i denna 
position en viss tid och byt sedan håll. Ju längre isär man går med handen och foten, desto jobbigare blir 
övningen.  

Tänk på att inte pikera i höften och på att ha en platt övre rygg genom att aktivera 
skulderbladsmusklerna. Tänk även på att inte vrida höftpartiet. 

5.Vindrutetorkaren 

 

Utförande 

Ligg på rygg med benen lodrätt upp i luften och med armarna utåt som på ett kors som stöd. För sedan 
benen från sida till sida med hjälp av de sneda magmusklerna. Vill man ha större belastning kan man 
hålla en medicinboll mellan fötterna.  

6.Armhäv i Smithmaskin 

 

Utförande 

Ställ in stången så att den hamnar dryga metern ovanför golvet eller så att du med raka armar inte går i 
golvet. Lägg dig på rygg så att stången hamnar ovanför revbenen. Fatta tag i stången och lyft upp 
kroppen så att endast hälarna är i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta läge bilda en rak linje 
från hälarna upp till axlarna. 

Häv nu upp kroppen genom att dra med rygg- och skulderbladsmuskulatur och i sista hand med armarna. 

Tänk på att hålla kroppens linje under hela övningen. 



7.Magliggande rotationer med viktskiva 

 

Utförande 

Lägg dig på mage på golvet och lyft både ben och armar och håll dem där. Fatta viktskivan i ena handen 
och rotera armen bak mot rumpan med handflatan neråt. När du närmar dig rumpan vänder du på 
handen så att handflatan pekar uppåt.  

Därefter lämnar du över vikten till den andra handen och rotera upp armarna framför huvudet. Byt sedan 
håll.  

Tänk på att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen åt sidan för att kompensera, utan försök bara 
arbeta med armarna. 

 

 

 

 


