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Rorelsetraning for
underkroppen

En god bukkontroll och tillracklig rérlighet i nedre lyckas lyftande och stackande rorelser samt hukning
kroppen hjalper att uppratthalla en spanstig och rak battre da rorligheten i kroppsdelarna ar tillracklig.
stallning lattare. Tillracklig rorlighet och Genom regelbunden traning kan man utveckla
kroppskontroll hjalper kroppen att belastas pa ratt rorligheten och kroppskontrollen samt férebygga bl.a.
satt bade i arbetet och pa fritiden. Exempelvis ryggsmartor.

Du behover muskelstyrka, kroppskontroll och rorlighet i vardagen.
Du kan trana muskelstyrka med egen kroppsvikt antingen ensam
eller i grupp, en rorelse at gangen eller ett helt program.
Kom ihdg att varma upp.

Uppvarmning

Viftrorelse

Ta stod av vaggen. Vifta kontrollerat
pa benet fram och tillbaka i en stor
rérelse. Hall ryggen rak.

Upprepa 10 ganger med bada benen.

"Matarmask"

B6j pa ryggen med nagot bdjda knén
och fér hdnderna i golvet. Ga med
hénderna ner i push-up -stallning. Ga
tillbaka med hénderna och strack pa
ryggen. Upprepa 5 gé’mger.




1. Glidande utfallssteg

Glid ena benet bakat och lyft
samtidigt upp armarna. Kann
tanjning i héftens framre del. Stanna
kvar i stallningen en stund och rér
dig sedan tillbaka upp. Upprepa
5-10 ganger med bada benen.

2. Stretchning av baklaret

Stall dig pa ett kna. Placera nagot
mjukt under knat. Strack ut det
framre benet nastan helt rakt. Boj
kroppen framat medan ryggen halls
rak. K&nn ténjning i bakre I3ret. Réta
upp ryggen. Upprepa 5-10 gé’mger
med bada benen.

3. Stretchning av vadmuskeln
Placera foten mot véggen sa att
tarna pekar uppat. Fér kroppen néira
vaggen och kann tanjning i
vadmuskeln. Stanna en stund och fér
sedan kroppen lite ldngre ifran
vaggen. Upprepa 5-10 ganger med
bada benen.

4. Hukning

a) med ryggen mot véggen sa att
fotterna ligger ungefar 20-30 centimeter
ifran véggen. Strack ut armarna mot véggen.
Satt dig ner pa huk med ryggen rak tills
du nar en sittade stallning. Hall fétterna
fast i golvet. Stig upp. Upprepa 5 ganger.

b) Ta samma startstallning. Luta dvre
kroppen framat medan ryggen halls rak.
Sétt dig ner pa huk tills du nar en sittande
stallning. Hall fétterna fast i golvet. Stéll dig
upp igen. Upprepa 5 gz‘%nger. Prova till sist
om du lyckas gora ett knab6j med ratt
teknik utan att ta stéd av vaggen.



