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Exercise Organizer

Instruktér: Leg. Kiropraktor Kim Eriksson -
Tréningsprogram till: Exempel pa Bassangovningar EXERCISE
organizer
Ovning Illustration ‘ Utforande & tips
1 : Std med det ena benet ndgot framfér det andra. Svinga med
Armsving armarna fram och tillbaka.
2 Std med armarna strackta ut 8t sidorna. Fér armarna framat

och omfamna dig sjalv. Fér armarna ut till utgdngspositionen
igen.

Armsving indt

3 Hall flytpinnen framfor hofterna. Ha ett axelbrett grep och raka

Armsving med armar. Svinga flytpinnen rakt ut 3t sidan, och darefter

flytpinne I8ngsamt &t den andra sidan. Férsékt att svinga s& 1&ngt ut 3t
sidan som mojligt, men ej langre an till 90 grader i axeln.

4 Hall flytpinnen med axelbrett grepp i axelhdjd. Hall armarna

Armpress nedat med raka medan du pressar flytpinnen nedat mot den ena hoften.

flytpinne Lyft upp igen och pressa sedan flytpinnen mot motsatt hoft.

5 L8t den ena armen flyta pd vattenytan. Boj dig latt framat i

korsryggen och stréck armen s& langt fram som méjligt genom
att skjuta fram axeln. Dra tillbaka axeln och strack
dverkroppen medan du fortfarande haller armen i axelhdjd.

Armstrackning 1

6
Armstrack 2

Std med sidan mot bassédngkanten och 18t ena armen ligga pa
vattenytan. Luta dig lite fran bassdngkanten samtidigt som du
stracker armen s8 mycket som méjligt genom att skjuta fram
axeln. Dra darefter tillbaka axeln sa I3ngt som mojligt medan
du fortsatter halla armen utstrackt i axelhsjd.

7
Armstrack 3

For den ena handen sa hdgt upp mot axeln som méjligt. Pressa
handflatan rakt ned och strack i armen. Byt hand.

HAall en boll i handerna framfor brostet. Pressa ner bollen mot
botten. Lyft den och upprepa.

8
Armstrack med boll

9
Armstrackning 1

L8t den ena armen flyta p3 vattenytan. Bsj dig latt framat i

— = korsryggen och stréck armen s& langt fram som méjligt genom
att skjuta fram axeln. Dra tillbaka axeln och strack
dverkroppen medan du fortfarande haller armen i axelhdjd.

10 Hall den ena armen pa vattenytan. Pressa den ldngsamt rakt
Enarms armsving nedat s3 1&ngt bakom kroppen som méjligt. Lyft armen
bak I&ngsamt upp till utgdngspositionen igen.
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Ovning ‘ Illustration Utférande & tips

11 Std med sidan mot bassdngkanten och 18t den ena armen
Enarms armsving ligga pé vattenytan. Fér armen lI&ngsamt rakt ned och sd
framat 1&ngt framfér kroppen som mdjligt.

12 Hall armarna strackta rakt ut 3t sidan. Fér armarna framfor

Korsa armarna kroppen s att de korsas, och déarefter tillbaka.

13 Std med fotterna samlade och latt utdtroterade. Lyft armarna

Stidende armsving fram&t/uppat till brosthéjd och vand handflatorna nedat. For

utdt 2 armarna langsamt rakt ut t sidan. Hall axlarna sénkta.
Oppna brdstkorgen och kann att bréstmuskulaturen stracks.
Aterg3 till utgdngspositionen och upprepa.

14 St8 med en hantel i var hand och armarna hangandes langs

Overarmscurl med sidan. Boj vaxelvis i armbagarna och lyft hantlarna samtidigt

hantlar 1 som du vrider dem utdt. Férsok att hdlla armbagarna helt
still under hela rérelsen.

15 Std med en hantel i var hand och armarna hangandes langs

Overarmscurl med sidan. B6j i badgge armbagarna och lyft hantlarna samtidigt

hantlar 2 som du vrider dem utdt. Pressa ner hantlarna langs sidorna
igen.

16 Hall i dig i bassangkanten. Ha raka ben och sta s3 de ej ror

Bensving botten. Svinga benen samlade fran sida till sida.

17 Ligg pd rygg och stéd dig med armb&8garna pa

Cykla med benen basséngkanten. Gor cykelrérelser med benen i vattnet.

18
Ettbens kndbdj 3

St8 med raka hofter. Boj det ena knat s& mycket som méljigt
genom att féra halen upp mot rumpan. Sank till
utgdngspositionen. Byt ben och upprepa.

19 Std med sidan mot basséngkanten och stéd dig med den ena
Ettbens motsatt handen. Lyft det ena knat mot motsatt axel. Pressa benet
knalyft I&ngsamt tillbaka igen.

20 Stéd dig mot bassdngkanten med den ena handen. H3ll det
Ettbensspark ena knat lyft. Sparka fram foten tills benet ar helt strackt.

Dra l8ngsamt tillbaka foten och fortsatt att halla knat lyft.
Upprepa och byt ben
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Ovning

21
Inatforing av ben 3

22
Inatrotation i hoft

23
Stillastdende géng

24
Gang 2

25
G3& sidledes 2

26
G3a pa hdlarna 2

27
Stillastdende géng

28
Hoftabduktion och
adduktion

29

Hoftabduktion och
adduktion med
flytpinne

30
Hoftboj och strack
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Illustration

Utforande & tips

Std med sidan mot basséngkanten och stéd dig med den ena
handen. Hall det yttre benet ut at sidan s& 18ngt du kan utan
att réra ryggen. For benet dérefter in och framfér kroppen s
I8ngt som méjligt. Vrid ut benet till utgdngsposition igen.

St8 med sidan mot basséngkanten och stéd dig med den ena
handen. Lyft det yttre knat uppat och ndgot init sd att du
kan nd vristen med handen p& samma sida. Sank benet igen.
Byt ben och upprepa.

G8& pa stéllet. Det blir mer motsténd ju djupare du &r.

G&. Det blir mer motstand ju djupare du gar.

G8& 8t sidan. Det blir mer motstand ju djupare du gar.

Std pa golvet med hoftbrett avstadnd mellan fotterna. Lyft
tarna och sta pa hélarna. Vénd tillbaka till utgéngspositionen
och upprepa. Ovningen kan goéras med eller utan stéd.

G8& pa stéllet. Det blir mer motsténd ju djupare du &r.

Ligg pa rygg och stéd dig med armbagarna pa
bassdngkanten. Fér benen rakt ut fran varandra och samman
igen. Ett flytredskap runt midjan kan hjalpa dig halla dig éver
ytan.

Ligg pa rygg och stéd dig med armbagarna pa
bassangkanten. Lagg en flytpinne under det ena |8ret och for
benet rakt ut 3t sidan medan det andra halls stilla. For benet
tillbaka till mitten. Ett flytredskap runt midjan kan hjalpa till
med att halla dig flytande. Byt ben.

St8 med rak rygg med sidan mot basséngkanten och stéd dig
med den ena handen. Fér det ena benet s Ié’mgt fram som
m&jligt med stréckt kna. Pressa benet nedat igen och fortsatt
bakat s& langt som madljigt. Byt ben.
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Ovning
31

Hoftstrack med
flytpinne

32
Inatrotation i hoft

33

Ryggliggande
hoftrotation 1

34

Ryggliggande
hoftrotation 2

35
Sidglidning av
hofter

36
Stdende
hoftabduktion

37
Stdende
hoftrotation

38
Hopp 1

39
Hopp 2

40
Hopp 3
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Illustration

‘ Utforande & tips

Std med bojda hofter och knéan. Hall flytpinnen under l13ret pa
det ena benet. Pressa ner flytpinnen tills fotterna ar jamsides
med varandra. Lyft benet igen. Byt ben.

St8 med sidan mot basséngkanten och stéd dig med den ena
handen. Lyft det yttre knat uppat och ndgot init sd att du
kan nd vristen med handen p& samma sida. Sank benet igen.
Byt ben och upprepa.

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. Dra den ena foten upp till knahojd pa det
andra benet. Lat det béjda benet |8ngsamt falla ut at sidan.
Lyft darefter upp benet igen och I8t det falla s& 18ngt in som
mojligt.

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. Placera den ena foten 6ver knat pa det
andra benet och 13t det béjda benet falla ut 8t sidan. Lyft
upp det till utgdngspositionen igen.

Std nara bassdngkanten med benen ihop. H3ll i dig i récket
med den ena handen. Luta héfterna I&ngsamt bort frén
kanten. For sedan héfterna tillbaks tills du str med rak
kropp igen.

St8 med sidan mot basséngkanten och stéd dig med ena
handen. Fér det ena benet rakt ut 8t sidan s8 18ngt som
m&jligt. Foér benet tillbaka. H3ll verkroppen rak under hela
rorelsen.

Std med ryggen mot bassdngkanten och stéd dig med den
ena handen. Placera den ena foten pa stédjebenets kna. For
det bdjda knét rakt ut &t sidan och ihop igen. Byt ben.

St8 pa botten och hoppa. Sparka ifrdn med bagge benen och
lyft dig s& hégt 6ver vattnet som majligt. Upprepa.

Std med fotterna ihop och armarna intill kroppen. Hoppa och
flytta fotterna ut fran varandra samtidigt som du svingar upp
armarna till axelhéjd. Hoppa tillbaka till utgdngspositionen
och upprepa.

Hall flytpinnen éver axlarna. Hoppa ut och in med benen.
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Ovning
41
Hopp 4
42

Inatrotation i axeln

43
Indtrotation i hoft

44
Jogga pa stillet

45
Vattenjogging

46
Kniboj 6

47
Liggande bensving

48

Ryggliggande
benlyft

49
Liggande knalyft 4

50

Ryggliggande
hoftabduktion

Illustration
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Utforande & tips

Hall flytpinnen dver axlarna. Hoppa véxelvis med det ena
benet fram och det andra bak.

B6j armarna bakom ryggen och fér handerna sa hogt upp
mot skulderbladen som mdjligt. Strack armarna tills de ar
raka igen.

Std med sidan mot basséngkanten och stéd dig med den ena
handen. Lyft det yttre knat uppat och nagot inat sa att du
kan na vristen med handen p& samma sida. Sank benet igen.
Byt ben och upprepa.

Jogga pa stéllet. Det blir mer motstand ju djupare du &r.

Std i vattnet dar du inte bottnar. Sta lodrat och ror armar
och ben som nar du springer. Du kan garna flytta dig
I&ngsamt framat. Overdriv rérelserna och gér stora
cirkelrérelser med benen.

Stéd dig mot bassangkanten med den ena eller bagge
hander. St& med axelbrett avstdnd mellan fétterna. B&j i
héfter och knan, och sénk dig ned till ca 120 grader i knéna
och pressa upp igen. Ha rak rygg och blicken riktad framat.
Alternativt kan du halla den djupa sittstaliningen i ndgra
sekunder innan du pressar upp igen.

Ligg pd vattenytan och stéd dig med armb3garna mot
bassangkanten. Hall ihop benen och fér dem fran sida till
sida.

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. For vaxelvis det hdgra och véanstra benet
rakt upp sa langt som majligt, och sank det sedan l&ngsamt
igen.

Stod dig med armbagarna mot bassangkanten. Boj bagge
knana upp mot brostet. Strack ut benen igen och upprepa.

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. H3ll benen stréckta och spreta dem ut 3t
sidan sa l&ngt som mojligt. For ihop benen igen och upprepa.
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51 Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
Liggande knélyft 5 basséngkanten. Dra véxelvis benen upp mot brostet.

52

Ryggliggande
hoftrotation 1

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. Dra den ena foten upp till kndhéjd pd det
andra benet. Lat det bojda benet Idngsamt falla ut at sidan.
Lyft darefter upp benet igen och I8t det falla s8 1&ngt in som
mojligt.

53

Ryggliggande
hoftrotation 2

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. Placera den ena foten éver knat pa det
andra benet och I8t det béjda benet falla ut at sidan. Lyft
upp det till utgdngspositionen igen.

54
Sneda knalyft

Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna mot
bassangkanten. Dra bagge kndana snett upp mot den ena
axeln. Strack ut benen och upprepa at andra axeln.

55
Magliggande
rygglyft pa flytpinne

Ligg p& mage med flytpinnen under magen. Hall hdnderna pa
flytpinnen och hall denna tatt intill kroppen. Knip sétes- och
ryggmuskulaturen, och lyft 6verkroppen och armarna upp
fran flytpinnen. Hall stallningen i 3-5 sek. och sénk sedan
overkroppen. Vila 3-5 sek innan du upprepar.

56
Stdende axellyft 5

St8 med armarna hangandes langs sidan. Lyft axlarna
I&8ngsamt upp mot dronen och hall den positionen i ndgra
sekunder. Sank axlarna och pressa dem latt nedat innan du
upprepar.

57
Omvant axellyft
med flytpinne 1

Hall flytpinnen bakom ryggen med axelbrett avstand mellan
handerna. Lyft upp flytpinnen s3 18ngt som mojligt med raka
armar. Pressa ner flytpinnen till utgdngangspositionen igen.

58
Omvant axellyft
med flytpinne 2

Hall flytpinnen bakom ryggen hénderna intill varandra. Lyft
upp flytpinnen s& 183ngt som méjligt med raka armar. Pressa
ned flytpinnen igen.

59 Strack armarna framfor dig i brosthéjd som om du stracker

Rodd 1 dig efter ett par dror. Knyt ndvarna och dra armarna bakat
s8 1&ngt som mojligt. Hall axlarna sankta och armb&garna
intil kroppen. Skjut fram armarna till utg@ngspositionen igen.

60 Hall i en flytbréda och stréck armarna framfor dig i

Rodd 2 brésthéjd. Dra armarna s& 18ngt bak som méjligt. Hall

axlarna sankta och armb&garna tatt mot kroppen. Skjut fram
armarna till utgdngspositionen igen.
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Ovning

61
Rodd med flytpinne

62
Axelrotation med
flytpinne

63
Axelrotation med
hantlar

Illustration

Utforande & tips

Hall i flytpinnen med skulderbrett avstdnd mellan handerna
och strack armarna framfér dig i bréosthéjd. Dra armarna
bakat s& 18ngt som mojligt. Hall axlarna sénkta och
armb&garna tatt mot kroppen. Skjut armarna fram till
utgdngspositionen igen.

Hall flytpinnen framfér dig med bégge handflatorna pekandes
&t samma riktning. L3t ej den 6vre armen ha mer &n 90
graders vinkel i axeln. Vrid flytpinnen 180 grader med raka
armar sa att den nedre armen &r dverst. Vrid tillbaka.

Std med en hantel i var hand och ha 90 graders vinkel i
armbdgarna. Hall armb&garna tatt intill kroppen och
hantlarna ihop. Rotera utdt i axelleden medan armb&garna
hela tiden halls tatt mot kroppen. Rotera tillbaka.

64 Ligg pa rygg och stéd dig med armb&garna pa
Backenrotation bassangkanten. Rotera underkroppen véxelvis 8t héger och
vénster. Hall knana raka under hela rérelsen.
65 4 » B6j armarna bakom ryggen och for handerna sa hogt upp
Indtrotation i axeln TN / N mot skulderbladen som méjligt. Stréck armarna tills de &r
“/2 %ﬁ raka igen.
S

\

Z:

N

66
Rotation med boll

67
Skulderrotation

68

Stdende rotation av
overkropp med
flytpinne
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Hall en boll framfér magen. Rotera i ryggen samtidigt som du
vrider bollen s8 I&ngt rund dig som mojligt. Rotera at andra
hallet.

Std med dverarmarna intill kroppen och 90 grader i
armb&garna. For underarmarna in och ut medan du
fortfarande har 6verarmarna in mot kroppen.

St8 med axelbrett avstdnd mellan fétterna och hall flytpinnen
framfor hofterna. Vrid kroppen genom att féra flytpinnen 3t
sidan och bakat s 18ngt som méjligt. Hall positionen i 2-3
sek och vand tillbaka till utgdngspositionen. Upprepa at bdda
sidor.
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