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Gang pa stallet

Enkel balansévning som kan vara nog sa svar om
man har problem med balansen. Genom att réra
fotterna flyttas tynngdpunkten och kroppen maste
hela tiden gora justeringar for att behalla balansen.

Muskler

Startposition

Sitt pa bollen med bagge fétterna pa golvet. Kna och
hoftled i 90 grader.

Genomfdrande

1. Lyft ena knat sa langt upp du kan.
2. Hall kvar och hitta balansen.

3. Sank sakta ner foten till marken
4. Upprepa med andra benet.

Téank pa
Ha god hallning. Forsok halla hoften horisontellt.

Svarare

Hall kvar knat i 6vre laget och rulla bollen fram och
tillbaka med hjalp av den stodjande foten.




Hoftlyft

En enkel men effektiv traning for hoftstrackarna i
koordination med ryggmusklerna. Mer stabil jamfort
med hoftstrack och ger darfér mer dynamisk traning
for héftens muskulatur.

Muskler

Gluteus maximus, erector spinae m.m.

Startposition

1 Ligg med axlarna pa bollen, 6verkroppen pralellt
med golvet och kndna béjda i 90 grader.

Genomfdrande

1. Sank stjarten rakt ner mot golvet och rulla ner
ryggen mot bollen.

2. Stanna innan stjarten slar i golvet

3. Tryck upp hoften mot taket och aterga till start-
|aget.

Tank pa

* Spann ryggen i startlaget och hall den i neutral
lage, kontrollera att 6verkroppen och hoften ar rak
i slutlaget.

Lattare

* Sta bredare isar med fotterna

* St6d med armbagarna mot bollens sidor for att fa
battre balans

* Rulla bakat pa bollen sa att du far mer vikt pa
bollen.

Svarare

* Rulla framat sa att mer vikt hamnar pa benen
* |.agg en eller flera viktplattor pa magen.

* G4 till ndsta dvning




Sidorullning pa rygg

En skonsma 6vning som tranar rorlighet i ryggen och
samtidigt far de sneda magmuskolerna att borja
aktiveras. En bra uppvarmningsévning.

Muskler

Rectus abd, oblique extern & intern, transvers abd.

Startposition
Ryggen i golvet och fotterna uppe pa bollen

Genomfdrande
1. Lat bollen rulla fran sida till sida sa langt det gar.

2. Spann magmusklerna och for tillbaka knana upp
igen.

3. Upprepa pa andra sidan

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.
Hall nacken i linje med resten av ryggraden.

Lattare

Stanna rullningen tidigare.

Svarare

Hall kvar i slutlaget

Lyft armarna fran golvet

Vrid huvudet i motsatt riktning




Ryggresning pa kna

Vanlig ryggresning fast i skonsam version som passar
aven ryggsvaga. Hela ryggen tranas, men ryggen
avlastas genom att éverkroppen stédjer mot bollen.
Genom att ligga ner pa bollen i bérjan hjalper man
till att boja ryggen lite extra for att fa lite langre
rorelsebana for 6vningen.

Muskler

Erector spinae

Startposition
1. Sta pa kna bakom bollen.

2. Hall handerna vid sidan av huvudet, alternativt ut
efter sidorna

2. Luta dig fram och |agg dig ner 6ver bollen sa att
ryggen bojs ordentligt.

Genomforande

1. Spann ryggmusklerna och res ryggen (rulla garna
upp kota for kota)

2. Ga upp tills ryggen ar rak.

3. Om du haller hdnderna vid huvudet kan du garna
pressa ihop skulderbladen.

Tank pa

Om du har kanslig rygg boér du undvika att stracka
ut ryggen for mycket i slutlaget.

Lattare

Ga inte lika hégt upp.
Hall armarna mot bollen for att 6ka stabiliteten.

Svarare
* Hall handerna ovanfér huvudet

* Pressa en hantel eller viktplatta mot brostet

* Nasta 6vning




Ryggresning pa ta

Lite tyngre an den férra dvningen. Férdelen med
denna 6vning ar att héften ar utratad och ryggen
jobbar som en enhet tillsammans med hoftstrackarna
(t.ex. hamstring).

Muskler
Erector spinae (speciellt iliocastilis och longissimus)

Startposition

1. Sta pa tarna bakom bollen.

2. Hall handerna vid sidan av huvudet, alternativt ut
efter sidorna

2. Luta dig fram och lagg dig ner 6ver bollen sa att
ryggen bojs ordentligt.

Genomforande

1. Spann ryggmusklerna och res ryggen (rulla garna
upp kota for kota)

2. Ga upp tills ryggen ar i linje med benen.

3. Om du haller handerna vid huvudet kan du garna
pressa ihop skulderbladen.

4. Ga langsamt ner.

Tank pa

Om du har kanslig rygg bor du undvika att stracka
ut ryggen fér mycket i slutldaget.

Lattare
Placera bollen hogre upp mot brostet.

Hall armarna mot bollen fér att 6ka stabiliteten.

Svarare
* Hall handerna ovanfér huvudet

* Placera bollen langre ner mot benen

* Ga vidare till nasta évningar...




Crunches

Crunches tranar huvudsakligen den raka mag-
muskeln. men genom instabiliteten fran bollen maste
de sneda magmusklerna hela tiden parera for att fa
en mjuk och rak rorelse. En annan fordel med
crunches pa bollen & man kan starta rorelsen med
med magmusklen maximalt utstrackt men med
bibehallet stéd fér ryggen.

Muskler
Rectus abd.

Startposition

1. Ligg med ryggen pa bollen med stéd for 1and-
ryggen. Knéana c.a 90 graders vinkel

2. Hall handerna vid huvudet och stéd huvudet med
fingrarna.

3. Pressa ned svanskotan mot bollen

Genomforande

1. Spann magmuskeln och upp rulla upp skulder-
bladen och axlarna .

2. Tryck hela tiden ner landryggen mot bollen.

3. Fortsatt rorelsen tills magmuskeln ar maximalt
kotraherad.

4. Hall kvar i slutpositionen, andas ut eventuell
kvarvarande luft.

5. Ga langsamt tillbaka, rulla ner kota for kota, slapp
aldrig spanningen i magmuskeln.

Tank pa

Ga inte upp for hogt: landryggen ska hela tiden ha
kontakt med bollen.

Hall hakan pa en tennisbolls avstand fran brostet.

Lattare

TRCYK

Hall handerna pa brostet eller langs med sidorna.
Sta bredare isar med fotterna fér att fa battre balans
Ga inte lika hogt upp

Svarare
Hall kvar langre i slutlaget

Starta fran ett djupare lage genom att rulla bakat
med bollen.

Flytta ihop fotterna for att fa mer instabilt.
Hall handerna ovanfér huvudet.




Svankpress

Ovningen &r faktiskt betydligt svarare &n man tror.
Har tranar vi i stort sett samtliga magmuskler att
halla emot svanken samtidigt som benet alltmer drar
i svanken (via psoas).

Muskler

Transversus abd, oblique intern + extern.

Startposition

1. Ligg ner pa rygg med bagge fétterna uppe pa
golvet. Kna och héftled i 90 grader.

2. Placera bagge handflatorna pa golvet i halrummet
som bildas under svanken.

Genomforande

1. Tryck ner svanken mot golvet sa att du kénner att
handflatorna trycks ner hart mot golvet. Spann
magmusklerna och 6ka trycket i magen.

2. Dra forsiktigt i handerna och férsakra dig att du
haller ner svanken sa hart du kan.

3. Lytf ena benet fran bollen och sank det sakta ner
mot golvet. Stanna precis innan foten tar i golvet
och lyft upp benet igen.

4. Under hela rorelsen: forsdkra dig om att svanken
verkligen halls nere

5. Upprepa med andra benet.

Tank pa

Du ska hela tiden kdnna ett tryck pa handerna. Sa
fort trycket faller, ska du vanda och ga tillbaka.

Modifiering

Borja med att géra dvningen utan att lyfta nagot ben:
tryck ner svanken och halll den under 10 sekunder.
Nasta steg ar att géra 6vningen med bojt kna och/
eller inte ga anda ner till golvet.




Rullande ryggstretch

En mild stretchévning som via mild traktion avlastar
nackkotorna och Gvre delen av brostryggen.

Muskler

Erector spinae

Startposition
Ligg med magen pa pa bollen med knana i golvet

Genomfdrande

1. Ta stod med fotterna i golvet, eller mot en vagg och
rulla sakta framat med bollen.Slappna hela tiden
av i bade rygg och nacke

2. Kann hur kotorna avlastas och forsiktigt dras isar

Tank pa
* Sluta om det gor ont eller kanns obehagligt i
ryggen

* Rulla inte fram for langt sa att du klammer fast
handerna eller star pa huvudet.
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Stretch hofthdjaren

En genialisk stretch for hoftbojaren. Passar speciellt
bra for dem som har onda knan. Avlastar knat
jamfoért med den traditionella stretchen da man
stodjer knat mot golvet.

Muskler

Iliopsoas.

Startposition

1 Sitt med hoger skinka pa bollen med hoger fot en
bit framfor bollen. Kroppstyngden ska huvudskli-
gen vila mot bollen.

2 Det vanstra benet stracker du ut bakom kroppen sa
langt du kan.

Genomforande

1 Tryck forsiktigt fram din vanstra hoft sa att det
spanner i ovansidan av vanster hoft.

2 For att ytterligare 6ka spanningen rullar du ner pa
sidan av bollen och lagger mer av kroppsvikten i
stretchen

Tank pa

* Hall upp 6verkroppen och ryggen.

* Rotera inte 6verkroppen, hall den rak.
* Forsok trycka upp héften.

11



Stretch balen

Oppnar upp bréstet och stretchar balen. Ryggen
roteras forsiktigt samtidigt som den far ett ordentligt
stéd av bollen.

Muskler

Balen och brostet

Startposition

1 Sta pa kna vid sidan av bollen, luta arm och sidan
av kroppen mot bollen, den andra armen stédjer
mot golvet.

2. Pressa ut hofterna och strack samtidigt ut det yttre
benet, samtidigt som bollen rullar under ryggen.

3. Lyft upp den yttre armen diagonalt sa att brostet
dppnas upp.

4. Forsok halla kvar armen strack diagonalt bakom
huvudet med handflatan upp mot taket.

Genomforande

Hall kvar i minst 20 sekunder, andas djupt och
langsamt.

Lattare

Flytta ner inre armen och stéd med handen mot
golvet for att fa battre balans.

12




Overkurs



Omvidnda crunches pa
boll

OBS: detta ar en svar och mycket tung évning och
det ar latt att rulla av bollen och géra dig illa. Ga
forsiktigt tillvdga och ha garna en medhjalpare de
forsta gangerna.

En suveran 6vning fér nedre delen av magen som
jobbar med att stabilisera och tippa backenet bakat.
Ovningen har en given plats i ett seridst tranings-
program fér balen. Precis som féregaende 6vning
engagerar den i hég grad nedre delen av rectus abd
och Gkar rorligheten i nedre delen av ryggen.

Till skillnad fran foregaende évning ar det bade
tyngre belastning och mer instabilt. Rekomenderas
inte for ryggsvaga.

Muskler
Int & ext oblique rectus abd.

Startposition

1. Placera bollen framfér en kryssdragsmaskin,
ribbstol eller nagot annat fastféremal som du kan
greppa med bagge handerna.

2. Ligg med ryggen pa bollen.

3. Ta ett stadigt grepp med en handerna (obs: det ar
viktigt att avstandet mellan handerna blir tillrack-
ligt stort).

4.B6j hoften sa att endast korsryggen ar kvar pa
bollen.

Genomfdrande
1. Rulla upp ryggen sa att knana gar mot brostet
2. Stanna i slutpositionen

Tank pa
Var forsiktig, satt sakerheten i forsta hand!

Lattare
Se féregande dvning....

Svarare

* Belastningen varieras enkelt genom att ligga hégre
eller langre ner pa bolen (langre ner ger tyngre
motstand)

* Oka belastningen genom att satta pa
viktmanchetter pa fotterna aletrna tivt halla en
hantel mellan fotterna (det racker med nagot kilo).

* Minska stabiliteten genom att minska avstandet
mellan handerna, t.ex. lata dem greppa om samma
stang.

* Annu mindre stabilitet: hall i med endast en hand.
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Armhavningar omvanda

Vanliga armhéavningar fast mcykjet mera jobb for
magmusklerna an vanligt.

Muskler

triceps brachialis, pect. major, serratus anterior,
deltoidus, rectus abd, oblique extern & intern, trans-
vers abd.

Startposition
Samma som rullande stocken

Genomforande

1 Spann magen och stjarten sa att ryggen hela tiden
ar i linje med resten av kroppen.

2 Sank Overkroppen genom att bdja i armbagarna

3 Tryck dig upp igen genom att rata ut armarna. Se
hela tiden till att du inte tappar ner rumpan eller
ryggen.

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.

Hall nacken i linje med resten av ryggraden: titta ner
i golvet.

Svarare

Du bestammer sjalv motstandet genom att rulla
langre eller kortare ut pa bollen.

Lyft ena benet upp i luften.

Kombinera med rullande stocken och rulla férsiktigt
at sidan fram och tillbaka samtidigt som du gor
évningen.

Hall handerna tatt ihop (mera triceps).

Hall armbagarna tatt intill kroppen (mera triceps)
Hall hdnderna brett isdr (mera brostmuskel).
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Armhavningar mot boll

En mycket utmanande évning for stabiliserande
muskler kring axlar och skuldror. Sjalvklart aktiveras
bukmuskulaturen ocksa.

Muskler

triceps brachialis, pect. major, serratus anterior,
deltoidus, rectus abd, oblique extern & intern, trans-
vers abd.

Startposition

Vanlig startposition fér armhavningar med tarna i
golvet. Héanderna placeras uppe pa bollen.

Borja i nedersta laget med brostkorgen mot bolen for
att lattare hitta balansen.

Genomforande

1. Tryck dig upp igen genom att rata ut armbagarna.
Se hela tiden till att du inte tappar ner rumpan
eller ryggen.

2. Ga inte langre upp an att du fortfarande har
balans.

3. Sank sakta ner brostet mot bollen igen.

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.

Hall nacken i linje med resten av ryggraden: titta ner
i golvet.

Svarare

Hall handerna tatt ihop (mera triceps, och annu
mindre stabilitet).

Hall armbagarna tatt intill kroppen (mera triceps)
Sta pa kna (lattare)

Lattare
Sta pa kna
Fotterna bredare isar

16
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Rullande stock

En tuff dvning som tranar magmusklerna statiskt,
speciellt de sneda. Ovningen kan ses som en variant
av hoftklockan, men har maste magmusklerna jobba
ganska hart i vandlagena for att hindra att fotterna
rullar av bollen.

Muskler

Rectus abd, oblique extern & intern, transvers abd.

Startposition

Stall dig med hdnderna pa golvet, axelbrett isar,
fotterna uppe pa bollen.

Genomforande

1. Spann magen och stjarten sa att ryggen hela tiden
ar i linje med resten av kroppen: tank dig att hela
kroppen ar stel som en timmerstock.

2. Rulla bollen langsamt at sidan sa langt du kan
utan att tappa balansen.

3. Spann de sneda bukmusklerna for att stoppa
rullningen och bérja rulla at andra hallet.

4. Repetera at andra sidan.

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.

Hall nacken i linje med resten av ryggraden: titta ner
i golvet.

Modifiering

Du bestammer sjalv motstandet genom att rulla
langre eller kortare ut pa bollen.

Oka hastigheten i rullandet.

Rulla ut &nnu langre at sidan.

Lyft ena benet upp i luften.

17
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Stock med en arm

En riktigt utmanande balansévning som kraver stark
balmuskulatur.

Muskler

Rectus abd, oblique extern & intern, transvers abd.

Startposition

Samma som rullande stocken

Genomfdrande
1. Ligg stilla med fotterna pa bollen.

2. For Over vikten pa den vanstra armen och lyft
forsiktigt den hogra handen fran golvet rakt ut at
sidan.

3. Se till att ha kvar balansen och halla
3. Ffor den handen langsamt ner mot hoften.

4. For tillbaka handen langsamt och satt ner den pa
glvet igen.

5. Upprepa med andra sidan.

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.

Hall nacken i linje med resten av ryggraden: titta ner
i golvet.

Modifiering
Du bestammer sjalv motstandet genom att rulla
langre eller kortare ut pa bollen.

Hall en hantel i handen (mycket latt hantel).
Lyft ena benet upp i luften.
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Axelpress, kndstaende

Samma 6vning som foregaende, fast annu mer
instabilt.

Muskler

Deltoidus och supraspinatus , serratus anterior och
trapezius de tva sistnamnda roterar skulderbladet for
att stracka upp armen).

Startposition

1. Sta med kndna uppe pa bollen

2. Hall hantlarna i héjd med axlarna,
3. Spann hela balen.

Genomfdrande

1. Pressa hantlarna rakt upp.

2. Stanna nar du strackt ut armarna helt och hallet.
3. Ga langsamt tillbaka.

Tank pa
Undvik att svanka: det ar latt att vikterna svajar
bakat och att ryggen 6verstracks.

Svarare
K&ér med en sida i taget.

19



Situps

Den traditionella situpsdvningen har fatt ett ofértjant
daligt rykte under senare tid. I situps satter vi oss upp
med rak rygg med hjalp av héfthéjarmusklerna
(Iliopsoas). For att inte ryggen ska dverstrackas
maste vi samtidigt aktivera bukmuskulaturen for att
trycka tillbaka svanken.

Ovningen tranar magen statiskt samtidigt som
hoftbojaren tranas dynamiskt.

Muskler

Iliopsoas, transv abd, rectus abd, oblique int & ext

Startposition

1.Ligg med ryggen pa bollen och fotterna pa golvet,
alternativt las fast fotterna sa att du kan halla emot.
2. Spann transversala bukmuskeln (samma muskel
som spanner sig for att skydda magen mot ett
knytnavsslag)

3. Se till att ryggen ar rak

Genomforande

1. Res dig upp med rak rygg; all rorelse ska ske i
hoftleden.

2. Stanna nar hoften och 6verkroppen ar i 90 graders
vinkel eller nar du kanner att du inte langre kan ha
ryggen rak..

3. Ga sedan langsmt tillbaka.

Tank pa
Hall ryggen rak genom hela évningen!
Hall nacken i neutralt lage.

Lattare
Hall handerna pa brostet eller langs med sidorna.

Svarare
Hall kvar langre i slutlaget
Hall handerna ovanfér huvudet.
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Hoftstrack ryggrullning

Tranar stabilitet och rorlighet i ryggen samtidigt som
hoftflexorerna arbetar.

Muskler

gluteus m., erector spinae, hamstring.

Startposition

1. Ligg pa rygg med vaderna eller fétterna uppe pa
bollen.

2. Lyft hoften tills benen ar helt utratade och ryggen
ar i linje med benen.

Genomforande

1. Sank stjarten mot golvet genom att sakta rulla ner
kota for kota.

2. Vand och rulla upp igen: bdrja med svanskotan.

Téank pa
Stanna rérelsen nar ryggen ar i linje med benen.

Observera att hoften tippas framat i borjan av
upprullningen (héftbenen dras upp mot revbenen)

Modifiering
Du bestammer sjalv motstandet genom att antingen
ligga med halarna eller vaderna pa bollen.

Lyft ena benet fran bollen och “skriv’ ditt namn med
foten i luften.

Hall handerna brett isar och ta stéd pa golvet for att
fa battre balans.

Lyft armarna och hall dem en bit ovanfoér golvet for
att gora det mer instabilt.
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Stretch mage

Stracker ut mage, brést, hoftbsjare m.m. Okar
rorligheten i ryggen (extension). Det ar aven en bra
6vning for att motverka framatskjutna axlar (“rouned
shoulders’).

Muskler

Rectus abd, pect major

Startposition
1 blablabla
2 blablabla

Genomforande
1 blablabla
2 blablabla

Tank pa
* blablabla
* blablabla

Lattare
* blablabla
* blablabla

Svarare
* blablabla
* blablabla
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Liggande rodd i
smithmaskin

En tung rodddvning dar vi maste stabilisera hela
6verkroppen. genom att variera grepp och hojd pa
stangen kan man angripa olika muskler i olika
riktningar.

Muskler

Trapezius , teres major, latismus dorsi , erector
spinae.

Startposition

1 Ligg med halarna, eller vaderna mot bollen.
Greppa stangen lite drygt axelbrett isar.

2 Spann ryggen sa att kroppen ar helt rak.

Genomforande

1 Drag dig upp mot stangen, stanna nar brostet far
kontakt med stangen. Slapp aldrig ner baken, utan
hall kroppen rak hela tiden.

2. Ga sakta ner och upprepa dvningen.

Lattare:
Lagg bollen hégre upp pa laret.

Svarare
Flytta bollen nedat sa att du bara star pa halarna
Arbeta med en arm i taget.

Alternativ

Andra hojden pa stangen: hdgre upp tar mer pa
nedre delen av ryggen (latismus dorsi), langre ner tar
mer pa mellersta delen av trapezius och rhomberna.
Andra bredden pa greppet och/eller handgreppet
(6verhand/underhandsgrepp)for att ytterligare variera
vilka muskler som ska engageras.

)
=

w T Ee
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Detta ar ett utdrag ur en stérre material som f.n. omfattar c.a 200 olika
styrkedvningar pa balansboll for hela kroppen. Materialet ges ut i
bokform i slutet av 2001.



