Reumatikerforbundet Reumahker
Trana med Elin pass 5: -

Fokus balen styrka/uthallighet fForbundet
Av: Elin Lofberg

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

1. Hoga knalyft pa stallet

Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet
pa tarna med hdga knalyft samtidigt som du
anvander armarna.

2. 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 dver axelhdjd. Hoppa tillbaka till
utgangsstallningen och repetera.

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

3. Hoppande ufall 2

Ta ett stort steg fram och bdj det framsta knat nagot.
Byt plats pa framsta och bakersta benet vaxelvis
genom att hoppa. Rér bada armarna vaxelvis fram och
tillbaka diagonalt sa att vanster arm foljer hoger ben
och omvant.

Minskad svarighetsgrad = ta bara armarna eller
ta bara benen (handstdd vid stol), séank tempot.

4. Rulla med axlarna 3

Rulla med bagge axlarna samtidigt. Forsok att
gora stora cirklar. Rulla férst nagra ganger at det
ena hallet, och darefter nagra ganger at det
andra. Armarna ska hanga ner langs sidan.
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5. Situps 7

Ligg pa rygg med armarna korsade over brostet
och med bdjda knan. Lyft huvudet och
overkroppen tills endast korsryggen har kontakt
med underlaget. Se till att géra 6vningen med en
jamn rorelse.

OBS: Kort rorelsebanan, bara sa att
skulderbladen lattar fran golvet.

6. Diagonallyft fyrfota

Sta pa alla fyra med huvudet i férlangning av
overkroppen. Spann och stabilisera mag- och
korsryggsregionen. Strack vaxelvis den ena
armen och det motsatta benet tills de ar i
forlangning av kroppen. Hall backenet och
korsryggen stilla under hela rérelsen. Upprepa
med motsatt arm och ben.

Minskad svarighetsgrad = ligg platt pa mage
och lyft arm/ben diagonalt.

7. Reverse crunch m. bolster

Lagg dig pa rygg och ta tag om en viktskiva eller
liknande med armarna pa golvet éver huvudet. Ligg
med latt boj i hofter och knan och placera ett bolster
mellan lar och vader. Dra in tarna mot brostet och lyft
backenet fran underlaget. Sank langsamt och
kontrollerat tillbaka.

OBS: Denna 6vning gar att géra med
armarna/handerna plant efter sidorna pa golvet.

8. Magliggande ryggresning

Ligg pa mage. Spann rumpan och lyft
overkroppen fran golvet. Hall i 3-5 sek. Sank
langsamt tillbaka och vila lika lange innan du
upprepar. Se till att halla nacken rak och blicken
riktad ned mot golvet under hela évningen.
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