SportHalsa - Publicerad 2015-09-28
Programmet nedan ar framtaget fér de vanligaste besvaren som personliga tranare moter hos sina kunder. Fokus ligger
pa okad rorlighet kring héftpartiet, brostryggen samt fotleder vilka ofta stelnar till om man sitter mycket i sin vardag. Det ar

ocksa dar det ar viktigast att vara rorlig.

1) Knastaende brostryggsrotation
Sta pa alla fyra. For ena armen utmed golvet sa langt du kan med lite kroppstyngd éver axeln. Dra tillbaka armen

och for armbagen upp mot taket som att du spanner en pilbage. Skulderbladet ska féras nerat och inat i ryggradens

riktning. Gor alla repetitioner en sida i taget, byt sedan. Antal: 10 repetitioner/sida

2) Liggande skorpion
Ligg pd mage med armarna rakt ut, lyft ena foten och for den i riktning &t motsatt hand s& att det stracker pa
framsidan av hoften. Kann att ryggraden skruvar pa sig. Rulla forsiktigt upp p& axeln sa att det stréacker pa
framsidan. Utfér 6vningen med kontroll. Gér det ont har du gjort rérelsen for stor, rakna inte med att kunna lagga

foten vid handen i bérjan. Antal: 20 repetitioner totalt




3) Utfallsrorlighet
Sta i en friarposition med ena benet fram, dra framre arms armbage utmed smalbenet s att det stracker i insida
lar/hoft. Kom upp med kroppen, pressa fram hoften och lyft motsatt arm for att hitta hoftbojaren pa bakre benets
sida. Fall framat och séatt handerna pa varsin sida om framre foten. Lyft upp hoften snett bakat samtidigt som du
pressar ner bakre hal och lyfter framre tar. Det ska stracka i baksida lar och vaderna. Gor alla repetitioner en sida i

taget, byt sedan. Antal: 10 varv per sida.

4) Stora Utfall

Sta i en armhavningsposition, stega fram med ena benet sa langt det gar med strackt rygg sa att foten kommer i linje
med handerna . For héften mot marken. Strack upp den hand som ar narmast foten upp mot taket och andas ut.
Pressa ned handen som &r kvar i golvet for att hjalpa i rotationen samt tank pa att inte lata framre kna réra sig for
mycket i sidled. Antal: 20 repetitioner totalt.




5) Sumosquat till hangande benstrack
Satt halen lite bredare an hoften, tarna ar latt utatroterade, placera handerna under tarna. Boj pa knana och pressa
dem utat med hjalp av armbagarna. Lyft upp brostet och pressa ner skulderbladen. Viktigt att halen &r i golvet hela

tiden. Lyft upp hoften och strack ut baksida lar. Upprepa rorelsen. Antal: 10 repetitioner totalt.

6) Mackenzypressar
Borja pa alla fyra i hangande Kobran. Pressa dig bakat via handerna och korsa 6ver ena benet 6ver det andra. For
hoften i sidled bakat s att det stracker i utsidan/framsida av hoften samt i satet och hoft i framre benet. For samtidigt
samma sidas hand som bakre benet framat/uppat langs golvet sa att det stracker i utsidan av bal/skuldra. Byt sida
och upprepa.

Antal: 20 repetitioner totalt.

Lycka till med traningsprogrammet



