Reumatikerférbundet Reumatiker

Trana med Elin pass 13: -
Utmaningen mixat pass 2 forbundet
Av: Elin Lofberg

Uppvarmning 2-3 min. Ovningar 4 st 4 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. "Kna mot armbage"

Stad med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
och kna och fér knat mot armbagen. Ovningen
ska utféras langsamt och kontrollerat.

2. Hoga knalﬁ/ft pa stéllet
Sta med parallella fétter. Spring/jogga pa stallet
pa tarna med hoga knalyft samtidigt som du
anvander armarna.

3. Skuggboxning

Utfor i olika riktningar och hdjder. Ta garna med
béalen i rotation och glém inte att stracka pa
hoften.

Kom ihag ett aktivt fotarbete!

4. Jumping Jacks/saxhopp 1

Sta pa golvet med samlade ben. Hoppa ut till
bred benstallning samtidigt som armarna
flyttas rakt ut till sidan och lite éver axelhdjd.
Hoppa tillbaka till utgangsstaliningen och
repetera.

Minskad svarighetsgrad = ta bara armarna eller
ta bara benen. Sank tempot.

www.reumatiker.se
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5. Explosiva air squats

Starta i en stdende position. Fotterna halls med en
axelbredds avstand och ryggen neutral. Starta
rérelsen genom att satta dig bakat som i en djup
knaboj. Nat du kommer ned i bottenpositionen, hoften
under knat, hoppar du upp sa hogt du kan. Hall
neutral rygg genom hela 6vningen och ha tyngden pa
halarna.

Minskad svarighetsgrad = ga inte ned sa djupt
(handstod pa tex stol) alt gér dvningen genom att
resa sig och satta sig fran vanlig stol.

6. Balans-pendel pa ett ben

Sta med hoftbredds avstand mellan fétterna.

Med latt boj i knaleden, hall balansen pa ett ben
medan du for dverkroppen framat med raka armar
samtidigt som du lyfter motsatt ben bakat. Rorelsen
ska vara synkroniserad.

Minskad svarighetsrad = kort lyft av benet, kort
fallning av 6verkropp framat. Alternativt fall
vaxla mellan att endast stracka ett ben i taget
eller endast falla 6verkroppen.

7. Armhavningar 1

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isar.
Spann mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen
ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i
hoften. Titta ner i golvet under hela évningen.

Minskad svarighetsgrad = utfér vningen mot
vagg i staende, mot lagre stdéd sa som bord
eller pall, i knastdende pa golv.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8827
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8827
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=29
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11460
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11460
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11460

Reumatikerforbundet Reumatiker
Trana med Elin pass 13: -

Utmaningen mixat pass 2 forbundet
Av: Elin Lofberg

8. Liggande cykel 2

Ligg pa rygg med benen upp i luften. Tippa
backenet bakat, och aktivera den nedre och
djupaste delen av magmuskulaturen genom att
dra naveln mot ryggen. Gor samtidigt cyklande
rorelser med benen utan att de vidror vid golvet.

Minskad svarighetsgrad = lyft endast ett ben i
taget och lat det andra vila i golvet.
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