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1
Backenlyft m/knastrack

kg : set x rep.

Ligg p8 rygg med béjda knan. Knip rumpan och lyft
backenet och nedre delen av ryggen frén underlaget.
H&ll denna stallningen och strack det ena benet. Hall i
1-2 sek. och sank I&ngsamt tillbaka. Upprepa med
motsatt ben.

2-3 ggr & 20-30 repetitioner

2
Liggande cykel

kg : set x rep.

Ligg pd rygg med benen upp i luften. Pressa ner
korsryggen mot golvet och stréck benen vaxelvis,
som om du cyklar i luften. H8ll spanningen i mage-
och ryggmuskulaturen under hela évningen och
undvik att svanka léandryggen.

1-2 minuter

Sidliggande knalyft

kg : set x rep.

Ligg pd sidan med &verkroppen vilandes mot den ena
armb&gen. Lyft upp benen frén golvet och dra knéna
mot brostet. Upprepa 6vningen och byt sida.

2-3 ggr & 20-30 repetitioner

4

Ryggliggande benlyft m/90° i knana

kg : set x rep.

Ligg pd rygg med fotsulorna i golvet. Placera
fingrarna pa insidan av hoftbenet och pressa latt ner.
Dra in naveln och mérk hur magmusklerna pressar
mot fingrarna. Andas ut och lyft bdgge kn&n mot
bréstet tills 1aren &r lodrata och underbenen parallella
med golvet. Dra in naveln s& mycket som majligt.
Hall positionen och andas in. Andas sedan ut medan
du 18ngsamt sénker benen mot golvet.

2-3 ggr maximalt antal repetitioner

Benlyft - insida 13r

 STAE

Ligg pd hoger sida med véanster fot korsad framfor det
hégra knat. Lat huvudet vila pd armen medan du
stodjer dig med den andra armen. Strack ut det nedre
benet ordentligt, och lyft det frén golvet medan du
vander hélen lite mot taket. Lyft och sénk benet utan
att det vidrér underlaget. Fokusera pa lyftet. Lyft och
sank fem till tio gdnger. Hall darefter benet upplyft,
och 18t det pumpa uppét i tio sma ryck. Upprepa med
motsatt ben.

2-3 ggr & 20-30 repetitioner

Sidliggande benlyft

kg : set x rep.

Ligg pé sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft
benen ihop samlade mot taket. Upprepa pd motsatt
sida

2-3 ggr & 10-20 repetitioner

Sidliggande enbens "twist"

kg : set x rep.

Ligg p& sidan och stod huvudet mot ena handen. B&j
latt i ben och hoften, lyft det 6vre benet mot taket.
Vrid hoften genom att lyfta och sanka underbenet.
Upprepa 6vningen och byt sida.

2-3 ggr & 20-30 repetitioner

8
Sate och hoftbdjar strack

Ligg pd rygg, lyft det ena benet och ta tag om knét.
Dra benet mot brostet tills du kdnner att det stréacker
i sdtesmuskulaturen. Hall 15-20 sek. och byt ben.
2-3 ggr per sida

9
Ryggliggande tojning i rotation

Ligg pd rygg. Lyft det ena benet och l&gg over det pd
andra sidan av kroppen. Lyft den motsatta armen
éver huvudet och kann att det stracker i utsidan pa
6verkroppen och nederst i ryggen. Hall i 15-20 sek
och upprepa at andra hallet.

2-3 ggr per sida

10
Baksida 1ar och site

Ligg pd rygg och lyft det ena benet upp frén golvet.
Hall runt vristen och dra benet mot dig tills du kénner
att det strécker i sdtesmuskulaturen och baksidan av
I&ret. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per sida

11

Satestojning

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knét och 18t
benet falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot
brostet tills du kadnner att det stracker i
sitesmuskulaturen. Hall 15-20 sek. och byt ben.
2-3 ggr per sida

12
Insida lar

Ligg pd rygg med béjda knén och fétterna i golvet.
Lat benen falla ut &t sidan tills du kénner att det
stracker i insidan av I8ren. Hall positionen i 15-20
sek.

2-3 ggr
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