Trana hemma och bibehall formen

Har far du fem enkla hemma-6vningar som motverkar dalig arbetsstallning och som gér att du kan
bibehalla formen. Gor dessa fem évningar till en rutin och hdng gdrna upp dem pa nagot annat du
gor rutinmdssigt i vardagen, exempelvis i samband med att du borstar dina tdnder pa morgonen,
baddar séngen eller i anslutning till lunchen eller eftermiddagsfikat.

Programmet kan utféras dagligen och tar maximalt 20 minuter av din tid.

Du behover 3 enkla ting:
¢ Din egen kroppsvikt
e Lite utrymme

¢ En trastav (eller kvastskaft, handduk eller liknande).

1. Hallningstrdning

1. Stéll dig mot en vagg med hélarna ett par cm fran vaggen. Din svank bor rymma en hands
tjocklek, varken mer eller mindre. Din rygg bor ha tre angreppspunkter mot vaggen -
korsbenet, brostryggen och huvudet.

2. Hallin hakan och forsdka gora dig 1 cm langre.

3. Staidenna position 1 minut.

4. Upprepa 3 ganger med 1 minuts vila emellan.

2. Kndboj med raka armar

1. Stall dig axelbrett med kvastskaftet eller handduken uppspant mellan raka armar med
hdnderna ovanfér 6ronen (varken framfor eller bakom).

Spann magen genom att dra in naveln.

Strack armbagarna.

Sjunk ner sa djupt du kan, garna tills rumpan nuddar hélarna.

Aterga till startlaget. Undvik att falla fram med 6verkroppen, att falla indt med nagot kna
samt att b6ja i armarna.

6. GOr 2 omgangar och 10 repetitioner i varje omgang med 1 minuts vila emellan
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3. Fyrfota diagonallyft

1. Sta pa alla fyra med 90 graders vinkel i bade axelled och hoftled.
Spann magen genom att dra in naveln.

3. Lyft hoger hand snett framat med tummen riktad mot taket samtidigt som du stracker
vanster ben bakat med rakt kna. Undvik att svanka for mycket.

4. Lyftinte hogre an att du kan bibehalla en korrekt hallning.



o N WU

Bibehall korrekt hallning och muskelaktivering i 5 sekunder.
Aterga till startlaget.

Skifta diagonalrorelse.

Gor 10 repetitioner pa varje sida

4. Armhavningar
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Stall dig pa handerna och fotterna (eventuellt kndna for en lattare variant)

Spann magen genom att dra in naveln.

Ha golvkontakt med hdnder och tar (kndn) med en optimal hallning.

Aktivera skulderbladet genom att skjuta ut skuldrorna at sidan utan att falla framat med
brostryggen.

Sank ner sa djupt du kan med bibehallen hallning.

Aterga till startlaget.

GOr 2 omgangar och 10 repetitioner i varje omgang med 1 minuts vila emellan

5. Utfallssteg pa plats
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Sta jamfota med kvastskaftet eller handduken langs ryggen och dina hdnder i svanken resp i
nacken.

Spann magen genom att dra in naveln.

Ta ett sa stort kliv framat sa att fraimre smalbenet och bakre laret ar lodrata gentemot golvet.
Hall dverkroppen uppratt och sjunk ner sa att bakre knat nuddar marken. Ora, axel, héft och
kna skall ligga i linje.

Skjut ifran och aterga till startlaget. Se till att inte luta framat eller férandra svanken. Undvik
att tappa fram armbagen.

GOr 2 omgangar och 10 repetitioner i varje omgang med 1 minuts vila emellan.



