Fysioterapi programmet y

Fystraning pass 1 =
Av: Ann-sofie Lindberg EXOR _’

Traningsprogrammt ar langt och tanken ar inte att du ska gora alla 6évningar vid ett och samma traningstillfalle.
Variera vilka val du gor- utmana dig i de évningar du k&nner att du har stérre behov.. Varm alltid upp innan. Tank
pa att tekniken ar viktig sa anpassa vikterna efter vilken erfarenhet som du har av styrketraning. Det &r okej att kéra
med latta vikter (eller tex en pinne i benbdj) om du inte har kontroll pa évningen.

Genomfor: évning 1 eller 2 + évning 3 eller 4 + dvning 5, 6 eller 7, + dvning 8 eller 9+ dvning 10 + 11

1. Enbens kndboj pa omviand BOSU

, P Sta med ena benet pa den platta sidan av en BOSU. Hall
/!z' /\jﬂ i det andra benet bakom dig. Utfér en liten knabdj lugnt
J { 0- J”h och kontrollerat upp och ner.
1 Set: 3/ben , Repetitioner: 5/ben
2. Enbens knastrack m/knaboj pa BOSU boll

P Sta pa BOSU-bollen. Sétt den ena foten pa golvet vid
- sidan av BOSU-bollen samtidigt som du bgjer i hofter

qTE Jnh och knan. Se till att halla knat éver tan och att ha rak

j I rygg. Skjut ifran och sta pa ett ben pa BOSU-bollen.

Strack det fria benet framfor kroppen och bdj sedan
tillbaka till utganspositionen. Upprepa véaxelvis med
vartannat ben.

Set: 3/ben , Repetitioner: 5/ben

3. Knaboj miviktstang

Starta stdende med stangen vilande bakom nacken.
Greppet halls sa smalt som mgjligt utanfér axlarna och
tummarna runt stangen. Benen halls lite bredare an en
hoftbredds avstand. Bréstet halls uppe och ryggen
spand. Satt dig bak och ned med satet. Hall en upprest
neutral position i ryggen under hela évningen. Tryck via
halen upp till startposition. Ga ej lika djupt som pa bilden.
Set: 3, Repetitioner: 8

4. Knabdj m/kettlebell
‘ P Hall en kettlebell med bada hénderna framfér hoften.

A Benen ar lite bredare isar an hoftbrett. Brostet upp och

ryggen spand. Boj kndna och héften. Hall en upprest och

neutral rygg genom hela rérelsen. Stanna vid ca 90° i
knaleden. Tryck igenom halen pa vag upp till
startposition.
Set: 4, Repetitioner: 10
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5. Bulgariska utfall pa boll

Sta pa ett ben, med det andra vilandes pa bollen. Det
aktiva benet placeras en bra bit framfér det andra. Boj
ned till ungefar 90 graders vinkel i knat. Hall éverkroppen
upprest och blicken riktad rakt fram under hela rérelsen.
Byt ben. Det gar bra att ha ahndtlar i handerna

Set: 3/ben , Repetitioner: 8/ben

6. Utfall mot balanskudde

Sta med samlade ben en god bit fran balanskudden. Lyft
det ena benet och fall framat mot balansbréadan. Nar
foten traffar balansbradan, bromsar du rérelsen och
stoppar helt ndr knat har ca 90 grader vinkel och kroppen
ar i djup position. Tryck ifran och aterga till
startpositionen. Upprepa och byt ben. Det gar bra att ha
hantlar i hdnderna.

Set: 3/ben , Repetitioner: 8/ben

7. Nordic hamstrings

Sta pa kna upprest. Lat en tréaningskamrat halla omkring
anklarna. Sank éverkroppen framat medan du spéanner
lar-, héft- och ryggmuskulaturen, hall ryggen och héften
rak. Bromsa rérelsen ned mot golvet sa néra golvet som
du klarar av. Nar du inte klarar att bromsa mer tar du
stdd av handerna och kommer upp i startposition igen.
Om du trénar sjalv gar det bra att satta benen under en
ribbstol

Set: 3, Repetitioner: 5

8. Insida lar i maskin 2

Se till att ha bra stdd fér korsryggen och fixera
overkroppen med hjalp av handtagen. Pressa ihop laren
och aterga langsamt till startpositionen.

Set: 3, Repetitioner: 8
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9. Benlyft - insida lar
P Ligg pa hoger sida med vanster fot korsad framfér det
. . o [l i hogra knat. Lat huvudet vila pa armen medan du stodjer
: g{*‘—"; = ’c"‘"‘-‘id 41‘/*& Jah dig med den andra armen. Strack ut det nedre benet
W)/ ordentligt, och lyft det fran golvet medan du véander hélen
lite mot taket. Lyft och sénk benet utan att det vidrér
underlaget. Fokusera pa lyftet. Lyft och sénk fem till tio
ganger. Hall darefter benet upplyft, och lat det pumpa
uppat i tio sma ryck. Upprepa med motsatt ben.
Set: 3, Repetitioner: 12

mellan fétterna och hall en hantel i var hand. Pressa upp
till tdstdende och sank kontrollerat tillbaka. Hantlar i
handerna. God hallning

Set: 3, Repetitioner: 15

10. Staende tahav m/hantlar
«!\ i\ P Sta med tarna pa en plankbit med héftbrett avstand

11. Bollslam

» P Starta som i en djup kndbdj med en slamboll mellan
. ‘ ;7;7\& ﬁ fétterna. Starta rérelsen genom att stracka dig upp och
'?:% J I e d] )¢ lyft bollen upp 6ver huvudet. Strack dig upp sa langt som

majligt och kasta explosivt bollen ned i golvet genom att
b&ja armar och héfter. Anvand magen och héfterna till att
satta fart pa bollen i kastet. Hog intensitet.

Set: 4-6 , Varaktighet: 45 sek, Paus: 15 sek

ExorLive.com 2025-01-02 @ 16:51 Sida3av3


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5775
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5775
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3972
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3972
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8842
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8842
https://exorlive.com/video/?ex=14705,8842,7246,8871,12148,517,3314,8284,136,5775,3972&culture=sv-SE

