Bal&Landryggsovningar

1) Cat/Camel Ovning:

e Fo6r mjukt&langsamt ryggen som i en bage genom att
pressa upp ryggen i en bage (rugga som en Katt)

e Kaénn att du pressar upp bréstryggen mellan
skulderbladen samtidigt som du tippar backenet bakat
genom att dra in ’svansen’ mellan benen och spanner
till i satet

e (G sedan langsamt tillbaka ned i motsatt riktning i med
ryggen i svank (som en Kamel)

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

o Ovningen gérs inom smartfritt intervall och i en
kontinuerlig mjuk rérelse hela tiden i en vagrorelse”.

Minst 10 repetitioner per set. (1 set=Katt+Kamel)

2) Hunden eller Stalmannen

e Staende pa knan och hénder, omfamna ryggraden med
bukmuskelkorsetten genom att i utandning dra ned
nedre revbenen mot blygdbenet och hélla i denna
avsmalning av midjan under hela traningen.

e  Strack ut ena armen och motsatta benet i niva med
kroppens férlangning. Hall denna position
(Omfamningen!) position i ca 5-10 sekunder

¢ Galangsamt och kontrollerat tillbaka till
utgangspositionen och repetera rérelsen med motsatta
sidan.

¢ Nyckelpunkterna att komma ihag &r att bibehalla knéna
hoftbredd isdr samt halla [andryggen i neutral position
via omfamningen hela tiden

Gor 2-12 repetitioner varje sida per set

3) Sidobryggan (Open Bridge)
Omfamna ryggraden enligt tidigare 6vning

e For upp och tryck fram kroppen i sidobryggan genom
att pressa med utsida sate uppat (nedre héft) och
framat s3 att kn&, hoéft, axel och huvud befinner sig i en
rak linje med varandra ("Rak som en planka”)
Hall denna position 8-10 sekunder
Sénk sakta och kontrollerat ned igen. Var noga med att
bibehallen omfamning via bukmuskulaturen hela tiden

Gor 2-12 repetitioner varje sida per set




Bal&Landryggsovningar

4) Mc Gill’s Special Sit Up

Enligt de senaste forskningsrénen &r denna typ av
Special Sit Up "Den béasta magévningen”. Detta
tackvare att samtidigt som den &r en mycket
utmanande och krévande &vning fér balen, sa ger
aven 6évningen den minsta méjliga belastning och
pafrestning pa ryggraden &n nagon annan magdévning.

Precis som alla andra évningar med avsikt att
bibehalla och skapa en god ryggradshalsa ar det
nédvandigt att dagligen férsdka utféra denna special
Sit Up.

Gor dvningen enligt féljande:
Ligg plant pa golv med ena benet béjt (som bild) (det
spelar ingen roll vilket ben som ar béjt och man

behdver heller inte byta ben mellan évningsseten)
Placera bada handerna under nedre delen av
landryggssvanken och pressa ned landrygg mot
handryggarna. Var noga med att bibehdlla detta tryck
hela tiden (Omfamningsévningen igen!)

Foérlang ryggraden via nacken genom att géra en liten
”Ja” nickning med huvudet och dra in hakan nagot sa
att bakhuvudet vilar sként mot golvet. Visualisera att du
hallen en Apelsin mellan haka och bréstet.

Under utandning lyft langsamt 6vre delen av kroppen
precis sa att skulderbladen lyfts fran marken genom att
dra och féra ned de nedre revbenen mot backenet.
(Som enligt nedre bilden)

Hall kvar ihopdragningen och positionen i 5 sekunder
Aterga sedan langsamt tillbaka ned igen

Gor 5-10 repetitioner

For svarare respektive lattare alternativ:

Innan Sit Up rérelsen, lyft bada armbagar uppat sa att
de "svavar” ovanfér marken

Ta hjélp av armbagarna genom att pressa dem nedat
for hjalpa upp och att halla kvar i 6vre positionen
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