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MAGTRANING - LIGGANDE - MEDEL
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Ryggliggande benlyft m/90° i kndna Liggande cykel Liggande backenrotation

/
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kg : set x rep.
Ligg pd rygg med fotsulorna i golvet. Placera kg : set x rep.
fingrarna pa insidan av hoftbenet och pressa latt ner.
Dra in naveln och mérk hur magmusklerna pressar Ligg pd rygg med benen upp i luften. Pressa ner kg : set x rep.
mot fingrarna. Andas ut och lyft bdgge knén mot korsryggen mot golvet och strdack benen véaxelvis,
brostet tills 18ren &r lodrata och underbenen parallella | som om du cyklar i luften. H&Il spanningen i mage- Ligg p8 rygg med 90 graders vinkel i hoft och knén.
med golvet. Dra in naveln s& mycket som méjligt. och ryggmuskulaturen under hela 6évningen och Hall armarna snett ut &t sidan. Rotera backenet och
HAll positionen och andas in. Andas sedan ut medan undvik att svanka landryggen.Prova ocks& att cykla benen vaxelvis 8t hoger och vénster. Se till att hela
du I1&ngsamt sanker benen mot golvet. frén sida till sida tiden hélla benen samlade.
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Sidliggande benlyft Sneda situps m/boll Situps m/boll

kg : set x rep.
. kg : set x rep.

kg : set x rep. Ligg p8 rygg med béjda ben och hall en boll p§ golvet 9 P
Ligg p& sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft over huvudet. Lyft éverkroppen och vrid i rikting av Ligg p& rygg med bsjda ben och hall bollen ovanfor
benen ihop samlade mot taket. Upprepa p3 motsatt det ena l8ret samtidigt som du svingar bollen mot huvudet. Lyft bollen och &verkroppen tills endast
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sida fotterna pa samma slda. Hall korsryggen kvar i golvet | korsryggen har kontakt med underlaget. Se till att
hela tiden. Upprepa at andra sidan. rérelsen &@r jamn och kontrollerad.
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Sidliggande knalyft Backenlyft

kg : set x rep.

kg : set x rep. Ligg pd rygg med armarna snett ut &t sidan. Lyft upp
) o . L ) benen och ha en liten b6j i knana. Lyft béckenet ratt
Ligg pa sidan med overkroppsn vilandes mot den ena upp mot taket utan att svinga med benen och sank
armbagen. Lyft upp benen fran golvet och dra knana I8ngsamt tillbaka.

mot brostet. Upprepa 6vningen och byt sida.
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