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1
Korrekt sittstillning pa en boll

|

T
-
kg : set x rep.

Vélj en boll som ar s&pass stor att du sitter i korrekt
hojd, dvs att hoften ar hogre an knana. Strack pa dig,
slappna av i skuldrorna och dra tillbaka huvudet en
liten bit. Tippa backenet ndgot framat, sd att
korsryggen svankar naturligt, och backenet ar i sin
naturliga position. Forsok att halla denna stéllningen
medan du till exempel arbetar eller ser pa tv.

3-5 minuter/var och varannan dag eller helt enkelt
som en arbetsstol dd och d&

2
Sittande bickentipp pa stor boll

kg : set x rep.

Sitt stabilt p& bollen med rak rygg. Hall backenet i
neutral position. Tippa backenet fram, s& att
korsryggen svankar. Tippa darefter backenet
18ngsamt bak3t s& att svanken ratas ut. Aterg3 till
neutral position och upprepa.

1-2 minuter

Sittande knéstrick pa en boll

kg : set x rep.

Sitt p& bollen med handerna i sidan. Strack det ena
benet maximalt. Upprepa med det andra benet.
1-2 minuter

4
Sittande rotation pa en boll

rep.

kg : set x

Sitt 1angt fram p& bollen med rak rygg och
avslappnade axlar. Forsok att vrida éverkroppen fran
sida till sida samtidigt som du I8ter armarna folja med
i rorelsen.

1-2 minuter

5

Utsida doverkropp

Sitt p& bollen, lyft den ena armen 6ver huvudet och
luta kroppen l&ngsamt 6ver 8t motsatt sida. Nar du
kénner att det stracker ordentligt i utsidan av
Gverkroppen haller du 15-20 sek. och upprepar &t
andra sidan.

3-4 ggr per sida

Ryggtojning

Sitt p& bollen med och knyt handerna med raka armar
framfor brostet. Strack ut ordentligt och kdnn att det
stracker mellan skulderbladet. Hall 15-20 sek.

3-4 ggr

7
Ryggtojning i ryggliggande

Ligg bredbent p& rygg éver bollen. Strack armarna
over huvudet och férsok samtidigt att slappna av i
huvudet och resten av kroppen. Nar du kanner att det
stracker i ryggen och framsidan av 6verkroppen héller
du denna position i 15-20 sek.

2-3 ggr

8
Stdende rotation m/boll

kg : set x rep.

HaIl bollen framfér brostet och rotera éverkroppen
frén sida till sida. Se till att inte verdriva rotationen.
1-2 minuter

9
Magliggande enbenslyft pd en boll

kg : set x rep.

Ligg pd mage pa bollen. Lyft det ena benet tills det ar
i forlangning av kroppen. Upprepa darefter med
motsatt ben.

1-2 minuter

10

Ryggresning pa en boll

sl e

kg : set x rep.

Ligg med &verkroppen pé bollen, placera fétterna mot
en vagg med latt bojda knan och hall handerna
bakom ryggen. Spann magen och korsryggen och lyft
o6verkroppen genom att rulla upp kota for kota.
Samtidigt lyfter du armb&garna mot varandra och
pressar ihop skulderbladen. Hall in hakan och undvik
att Overstracka ryggen i slutléget.

2-3 x 5-10 repetitioner

11

Sneda situps m/boll

12

Situps m/boll

kg : set x rep.

Ligg pd rygg med benen vilandes p& bollen. Lagg den
ena handen bakom huvudet. Lyft och vrid
o6verkroppen i riktning av motsatt kna. Sank tillbaka
och upprepa at andra héllet.

2-3 x maximalt

kg : set x

rep.

Ligg pa rygg med benen p& bollen och armarna
korsade Gver brostet. Lyft 6verkroppen tills endast
korsryggen beror underlaget. Sank I&ngsamt tillbaka
till startlaget utan att sldppa spanningen i magen och
upprepa évningen.

2-3 x maximalt
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