1.Benlyft med rumpan utanfér bank

Utforande

Ligg pa rygg pa bank med benen och rumpan utanfér ena dnden av banken. Lyft de raka benen upp 6ver
lodratt 1age och hall emot pa nervdagen. Som belastning kan man klamma fast en hantel mellan fétterna
eller anvanda sig av viktbalte.

2.Balrullningar med fallkniv och omvand fallkniv

Utforande

Ligg pa mage med armarna strackta ovanfér huvudet och med viktskiva i hdnderna. Lyft nu bade armarna
och benen fran golvet, rulla runt till ryggliggande och gér en fallkniv. Bromsa pa nervagen, hall kvar
benen och armarna i luften och rulla tillbaka at samma hall till magliggande och gér en omvand féallkniv.

3.Joystick-rotation med tyngdoverféring

Utforande

Placera en skivstang i en joystick (dock ej pa filmklippet). Lagg pa eventuell vikt i ena &nden av stangen.
Fatta nu samma ande av stangen med bada handerna och lyft upp stangen s& att den hamnar i
brésthojd.

B&j nu pa ena benet samtidigt som du roterar dverkroppen at samma hall med motsatt kroppssidas arm
strackt. Vand rérelsen genom att trycka ifran med benet, satet och ryggen samt rotera tillbaka
Overkroppen.

Nar du har jobbat férdigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rérelsen att f6lja med kraften i en
tyngddverforing till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rérelsemdnster pa detta hall.

Tank pa att ena benet, satet, ryggen och balen ar de drivande musklerna — armarna fungerar bara som
en foérlangning av balen.



4.Sidoplankan pa hand och fot

Utforande

Ligg pa sidan med ena handen och ena foten som den enda kontakten i marken. Kroppen skall i detta
lage vara sa rak som mdjligt i alla vinklar. Lyft nu andra kroppsidans ena ben och arm, hall i denna
position en viss tid och byt sedan hall. Ju langre isdr man gar med handen och foten, desto jobbigare blir
dvningen.

Téank pa att inte pikera i héften och pa att ha en platt 6vre rygg genom att aktivera
skulderbladsmusklerna. Tank aven pa att inte vrida hoftpartiet.

5.Vindrutetorkaren

Utforande

Ligg pa rygg med benen lodréatt upp i luften och med armarna utat som pa ett kors som stdd. Fér sedan
benen fran sida till sida med hjalp av de sneda magmusklerna. Vill man ha stérre belastning kan man
halla en medicinboll mellan fotterna.

6.Armhav i Smithmaskin

Utforande

Stall in stangen s& att den hamnar dryga metern ovanfér golvet eller sa att du med raka armar inte gar i
golvet. Lagg dig pa rygg sa att stdngen hamnar ovanfér revbenen. Fatta tag i stdngen och lyft upp
kroppen sa att endast halarna ar i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta lage bilda en rak linje
fran héalarna upp till axlarna.

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

Téank pa att halla kroppens linje under hela évningen.



7.Magliggande rotationer med viktskiva

Utforande

Lagg dig pa mage pa golvet och lyft bAde ben och armar och hall dem dar. Fatta viktskivan i ena handen
och rotera armen bak mot rumpan med handflatan nerat. Nar du narmar dig rumpan vander du pa
handen sa att handflatan pekar uppat.

Darefter lamnar du dver vikten till den andra handen och rotera upp armarna framfér huvudet. Byt sedan
hall.

Téank pa att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen at sidan for att kompensera, utan férsék bara
arbeta med armarna.



