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Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

1-
Katten/Kon

For mjukt&langsamt ryggen som i en bage
genom att pressa upp ryggen i en bage
(rygga som en Katt)

*Kann att du pressar upp brostryggen mellan
skulderbladen samtidigt som du tlppar
backenet bakat genom att dra in 'svansen’
mellan benen och spanner till i satet

» G& sedan langsamt tillbaka ned i motsatt
riktning i med ryggen i svank (som en ko)

« Upplev att du 'tappar’ ryggen mellan
skulderbladen samtidigt som du for backenet
framat for att svanka i landryggen sa djupt
som majligt.

» Ovningen gors inom smartfritt intervall och i

2 -
Diagonallyft
fyrfota

St& pa alla fyra med huvudet i férlangning av
Overkroppen. Spann och stabilisera mag-
och korsryggsregionen. Strack vaxelvis den
ena armen och det motsatta benet tills de ar
i férlangning av kroppen. Hall backenet och
korsryggen stilla under hela rorelsen.
Upprepa med motsatt arm och ben.

Trénar priméart: m. rectus spinae, m.gluteus
maximus, m.biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus.
Assisterande muskler: m.serratus anterior,
m.deltoideus, m.gluteus medius.

3-

Sidliggandes
backenlyft pa en
matta

Rulla ihop mattan i bédgge éndar. Ligg pa
sidan och stdd dig mot ena armbagen och
ena knét pa de sammanrullade andrarna,
Lyft backenet tills kroppen har en svag bage.
Hall i 3-5 sekunder och vila lika lange innan
du upprepar. Byt sida.

4 -
Mc Gill's Special
Sit Up
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Mc Gill's Special Sit Up

Enligt de senaste forskningsrénen ar denna
typ av Special Sit Up "Den basta
magovningen”. Detta tackvare att samtidigt
som den &r en mycket utmanande och
kravande 6vning for balen, sa ger aven
ovmngen den minsta mo]llga belastnlng och
péfrestning pa ryggraden an ndgon annan
magovning. Precis som alla andra 6vningar
med avsikt att bibehalla och skapa en god
ryggradshélsa &r det nédvandigt att dagligen
forsoka utféra denna special Sit Up.

Gor 6vningen enligt foljande:

+Ligg plant p& golv med ena benet bojt (som
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