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Gang pa stallet

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

Muskler

Stabilserande muskler i balen t.ex. multifidus (djupa
erector spinae), quadratus lomborum, abd. oblique
intern & extern

Startposition

Sitt pa bollen med bagge fotterna pa golvet. Kna och
hoftled i 90 grader, ryggen rak med latt svank.

Genomforande

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.

Tank pa

* Ha god hallning.

* Utfor rorelsen langsamt och se till att behalla
stabilitetn hela vagen.

Svarare

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

* Satt en mindre boll under den stddjande foten for
att Oka instabiliteten

* Rotera 6verkroppen och fér ena armbagen till
motsatta sidans kna.




Knastaende balans

Stabilitetsdvning for hoften och ryggen.

Muskler

Huvudsakligen stabiliserande muskler som t.ex. larets
addukter, pronerande muskler kring fotleden (t.ex.
peroneus longus)

Startposition

Kom upp pa bollen och stéd med bagge handerna,
for sedan langsamt 6ver all tyngd pa knana.

Svarare
Hall handerna narmare kroppen

Anvand hantel el dyl och flytta tyngdpunkten genom
att svinga hanteln i olika riktningar.




Knaboj

introtext

Muskler

Huvudsakligen stabiliserande muskler som t.ex. larets
addukter, pronerande muskler kring fotleden (t.ex.
peroneus longus)

Startposition
1 Sta pa bollen (se foregéende 6vning)

Genomforande

1 Boj forsktigt pa knana samtidigt som du behaller
balansen.

2. Ga sa langt ner du kan med bibehallen balans.
3. Vand och ga tillbaka.
2 blablabla

Svarare
Hall ett par hantlar i handerna.




Crunches

Crunches tranar huvudsakligen den raka magmuskeln.
men genom instabiliteten fran bollen maste de sneda
magmusklerna hela tiden parera for att fa en mjuk
och rak rorelse. En annan férdel med crunches pa
bollen &r man kan starta rérelsen med med magmus-
klen maximalt utstrackt men med bibehallet stéd for

ryggen.

Muskler
Rectus abd.

Startposition

1. Ligg med ryggen pa bollen med stdd for land-
ryggen. Knana c.a 90 graders vinkel

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

3. Pressa ned svanken 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. Galangsamt 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

Hall handerna pa brostet eller Iangs med sidorna.

Sta bredare isér med fotterna for att fa battre balans
Gainte lika hogt upp

Svarare
Hall kvar langre i slutlaget

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

Flytta ihop fétterna for att fa mer instabilt.
Hall hdnderna ovanfér huvudet.




Svankpress

Detta ar en variant av den traditionella 6vningen
“raka benlyft” som anvands for att starka och eller
testa musklerna i nedre delen av magen (se Kendall
1993).

Har tranar vi stabiliserande magmuskler: transversus,
int & ext oblique for att halla emot svanken samtidigt
som larbenet alltmer drar i svanken via psoas. Det &r
viktigt att férs6ka undvika att aktivera rectus abd.
En naturlig upptrappning ar "bensankningar”, d.v.s.
raka benlyft dar man jobbar med benen uppifrén och
ner (och inte sénker benen langre an att man kan
uppratthalla trycka i svanken).

Muskler
Transversus abd, oblique intern + extern.

Startposition

1. Ligg ner pa rygg med bagge fotterna 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 kanner att
handflatorna trycks ner hart mot golvet. Spann
magmusklerna och 6ka trycket i magen.

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

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

4. Under hela rérelsen: forsakra dig om att svanken
verkligen halls nere

5. Upprepa med andra benet.

Tank pa
Du ska hela tiden k&nna ett tryck pa handerna. Sa
fort trycket faller, ska du vanda och ga tillbaka.

Undvik att aktivera den raka bukmuskeln (rect abd),
som Skulderbalden ska ligga ner mot golvet hela
tiden, om rectus aktiveras morks detta bl.a. genom att
skulderblad och axlar lyfter fran golvet.

Modifiering

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




Omvanda crunches pa
boll

OBS: detta dr en svar och mycket tung 6vning och
det ar latt att rulla av bollen och géra dig illa. Ga
forsiktigt tillvdga och ha garna en medhjélpare de
forsta gangerna.

En suveran 6vning for nedre delen av magen som
jobbar med att stabilisera och tippa backenet bakat.
Ovningen har en given plats i ett seridst tranings-
program for balen. Precis som foregaende 6vning
engagerar den i hdg grad nedre delen av magen. Med
Okande belstning engegeras rectus abd alltmer.

Till skillnad fran féregaende 6vning &r denna bade
tyngre och mer instabilt. Bér inte genomféras av
personer med balstabilitet som kan kontrollera
svanken vid liggande benlyft fran marken.

Muskler

Abd oblique extern (laterala delen) & intern, rectus
abd.

Startposition

1. Placera bollen framfor en ribbstol eller nagot
annat fast foremal. Pa bilden klamrar Helena fast
sig i kortdndan pa en tung gammal DUX-soffa.

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 .B0j hoften sa att endast korsryggen ar kvar pa
bollen.

Genomférande
1. Rulla upp ryggen sa att knana gar mot brostet
2. Stannai slutpositionen

Tank pa
Var forsiktig, satt sékerheten i forsta hand!

Svarare

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

* Oka belastningen genom att satta p& 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: halli med endast en hand.

* Fall ut benen horisontellt i startlaget om du dven
vill trédna héftbdjarna.
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Vindrutetorkare

En suveran 6vning for de sneda bukmusklerna, den
ar mycket tung och rekomnderas endast for
véltranade.

Muskler
Abd oblique extern & intern, 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. Lyft benensa att de pekar up mot tagen.

Genomforande

1. Rotera benen forsiktigt at sidan, hall emot hela
tiden.

2. Stannai slutpositionen

Tank pa
Ligg kvar med landryggen mot bolleb

Svarare
* Prova att igga hogre eller langre ner pa bollen

* Oka belastningen genom att satta pa
viktmanchetter pa fétterna aletrna tivt halla en
hantel mellan fétterna (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.

* Kombinera med 6vningen omvanda crunch.




Rysk twist med hantel

Utmarkt 6vning for att tréna balrotation. Samtidigt
som bal och rygg roterar ska man desutom halla
ryggen rak. genom att 6ka hastigheten och kéra mer
explosivt far man dessutom en lite tyngre excentrisk
tréning vid inbromsningen.

Muskler
Oblique intern & extern,

Startposition

1. Ligg sa att skuldrorna och dvre delen av ryggen
vilar pa bollen. Lyft stjarten sa att dverkroppen
halls horisontellt.

2. Strack armarna rakt upp mot taget och hall en
hantel kndppt i héanderna.

Genomforande

1. Spéann stjarten ordentligt och hall héften stabil
hela tiden.

2. Rotera handerna och huvudet till ena sidan sa att
ena skuldran lyfter fran bollen. Folj hanteln med
blicken.

3. Stanna nar armarna ar parallella med golvet.
4. Gatillbaka och fortsatt till andra sidan.
5. Fortsatt pendla mellan héger och vanster sida.

Tank pa
Hall ryggen rak genom hela 6vningen. stanna pa en
gang om du kanner att du inte orkar halla hoften

uppe.

Lattare
Ga inte lika langt ut
Kor utan hantel.

Svarare
*Tyngre hantel.

* Hogre tempo med mer explosiva rorelser gor att du
maste jobba betydligt tyngre i den excentriska
fasen for att stoppa rorelsen i slutlaget. (se till att
du bromsar muskulart i slutlaget, sa att du inte
stracker ut nagot ligament).

* Endast ett ben i golvet

10



Ryggresning pa kna

Vanlig ryggresning fast i skonsam version som passar
aven ryggsvaga. Hela ryggen trdnas, men ryggen
avlastas genom att 6verkroppen stddjer mot bollen.
Genom att ligga ner pa bollen i borjan hjalper man
till att boja ryggen lite extra for att fa lite langre
rorelsebana for Gvningen.

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 lagg dig ner 6ver bollen s3 att
ryggen bgjs 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 handerna vid huvudet kan du garna
pressa ihop skulderbladen.

Tank pa
Om du har kénslig rygg bér du undvika att stracka ut
ryggen for mycket i slutlaget.

Lattare
Gainte lika hogt upp.
Hall armarna mot bollen for att 6ka stabiliteten.

Svarare
* Hall handerna ovanfor huvudet
* Pressa en hantel eller viktplatta mot brostet

* Nasta 6vning
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Ryggresning pa ta

Lite tyngre &n den férra dvningen. Férdelen med
denna 6vning ar att hoften ar utratad och ryggen
jobbar som en enhet tillsammans med héftstrackarna
(t.ex. hamstring).

Muskler
Erector spinae (speciellt iliocastilis och longissimus)

Startposition
1. Sta pa ta bakom bollen.

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

2. Luta dig fram och lagg dig ner 6ver bollen s3 att
ryggen bgjs ordentligt.

Genomforande

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

2. Ga upp tills ryggen arilinje med benen.

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

4. Galangsamtner.

Tank pa
Om du har kénslig rygg bér du undvika att stracka ut
ryggen for mycket i slutlaget.

Lattare
Placera bollen hégre upp mot brostet.

Hall armarna mot bollen for att 6ka stabiliteten.

Svarare
* Hall handerna ovanfor huvudet

* Placera bollen I[angre ner mot benen
* Sta pa ett ben

* Ga vidare till nasta évningar...
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Omvand ryggresning 2

Lite tyngre och mer obalans, men i princip samma
Ovning som féregaende. En ganska enkel dvning som
du latt kan anvanda for att imponerap pa andra i
gymet!

Muskler

Erector spinae (speciellt iliocastilis och longissimus),
héftens extensorer (gluteus och hamstring).

Startposition
1. Sta pa tarna bakom bollen.

3. Luta dig fram och lagg dig ner 6ver bollen s3 att
ryggen bgjs ordentligt.

4. Boj armarna och placera dem pa golvet intill
huvudet

5. Strack ut benen ordentligt

Genomfdérande
1. Spann ryggmusklerna och stjarten.
2. Hall benen raka och lyft dem som en enhet.

3. Samtidigt sénker du ner 6verkroppen genom att
bdja pa armarna.

3. Ga upp tills ryggen och benen bildar en horisontell
linje parallell med golvet.

Tank pa
Overstrack inte ryggen, det &r l4tt att benen

Lattare
* Flytta isér handerna fér mer balans.

* Placera bollen langre ner mot benen.

Svarare
* Hall ihop handerna for stérre obalans
* Placera bollen langre upp mot bréstet

* Hall ett par hantlar mellan fétterna, alternativt
anvand dig av viktmanschetter.

OBS: Om du 6kar vikten sa kan du behéva halla en
motvikt i hdnderna fér att 6.h. fa upp benen.
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Hoftstrack rak rygg

Samma 6vning som hoftlyft, men nu spanner vi
ryggen och rér den som en enhet. Det blir betydligt
svarare 6vning!

Muskler
gluteus m., erector spinae, hamstring.

Startposition

Ligg pa rygg med vaderna eller fétterna uppe pa
bollen.

Genomforande

1. Lyft stértne fran golvet genom att héja ryggen som
en enhet: behall svanken.

2.Vand och ga ner igen: hall svanken pa vagen ner.

Tank pa
Observera att hoften inte ska tippas vare sig fram

eller bak i denna 6vning utan halls hela tiden neutralt
i forhallande till ryggraden.

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 stdd pa golvet for att
fa battre balans.

Lyft armarna och hall dem en bit ovanfor golvet for
att gora det mer instabilt.
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Rullande brygga

Starker ryggmusklerna statisk och samtidigt som
hela balen maste stabilisera axlarna.

Muskler
Erector spinae, oblique extern m.m.

Startposition
1. Ligg pa rygg med skuldrorna pa bollen

2. Lyft hoften sa att dverkropp och larben bildar en
rak "brygga”.

3. Strack ut armarna ar sidan, handlfatorna mot
taket.

Genomforande

1. Rulla at sidan sa att ena skulderbladet hanger i
liuften. Spann mage och rygg séa att axlarna
fortfarande ligger horisontellt.

2. Ga salangt ut du kan utan att tappa vare sig
ryggen eller axeln.

3. Rulla sakta tillbaka.
4. Upprepa med andra sidan.

Tank pa

Ha ryggen i linje med larbenet, skuldror och hoft
parallella med golvet.

Variation
Prova att flytta bollen Iangre ner eller upp.
Hall en lang stang eller kvastskaft handerna (6ver

brostet) for att Iattare kunna halla skludorna plant.
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Armhavningar omvanda

Vanliga armhavningar 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
arilinje 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.

*Ner med axlarna

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 forsiktigt
at sidan fram och tillbaka samtidigt som du gor
dvningen.

Hall handerna tatt ihop (mera triceps).

Hall armbagarna tatt intill kroppen (mera triceps)
Hall handerna brett isér (mera bréstmuskel).
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Armhavningar mot boll

En mycket utmanande 6vning 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 for armhavningar med tarnai
golvet. Handerna placeras uppe pa bollen.

Bdrja i nedersta laget med brdstkorgen mot bolen for
att Iattare hitta balansen.

Genomforande

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

2. Gainte langre upp an att du fortfarande har
balans.

3. Sank sakta ner bréstet 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
Stapakna
Fotterna bredare isar
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Stock med en arm

En riktigt utmanande balansévning som kraver stark
balmuskulatur och bra stabilitet runt axelleden.

Muskler
Rectus abd, oblique extern & intern, transvers abd.

Startposition

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isar,
fétterna uppe pa bollen tatt ihop.

Genomforande
1. Ligg stilla med fétterna pa bollen.

2. For 6ver vikten pa den vanstra armen och lyft
forsiktigt den hdgra handen fran golvet rakt ut at
sidan.

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

4. For tillbaka handen langsamt och satt ner den pa
glvetigen.

5. Upprepa med andra sidan.

Tank pa
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner (hall
ryggen neutral).

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 Iatt hantel).
Lyft ena benet upp i luften.

Det blir lite lattare att balansera om du forst stracker
ut handen rakt fram ovanfor huvudet istéllet.
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Brostpress horisontell
med hantlar

Brostpress liggande pa boll ar betydligt instabilare
jdmfért med vanlig bank. Tekniken skiljer sig en del
fran vanlig brostbress pa bank. Innan man tranat upp
stabiliteten sa far man kéra med mycket latta vikter.

Muskler

Pectoralis major (mellersta delen), deltoidus
(framre), pectoralis minor

Startposition
1 Ligg pa bollen i med stdd for skulderbladen

2. Spann stjarten och tryck upp hoéften sa att laren
och éverkroppen ligger horisontellt.

3 Hall hantlarna ovanfér respektive axel.

Genomfdrande
1 Sank langsamt ner hantlarna rakt ner mot brostet.

2 Stanna rorelsen nar det spanner i brostmuskeln
eller nar armbagarna nuddar bollen.

3. Vand och ga tillbaka.

Tank pa

Normalt anvander man ganska tunga vikter i brost-
press, det fungerarfint med bollen ocks3a, forutsatt
att man har stabilserande muskler som ar lika
valtranade som pect major: sa ar sallan fallet. Sa for
din egen skull, anvand mycket latta vikter i borjan
och 6ka sedan stegvis. Om du inte kan stabilsera
vikterna kan 30 kg brostpress férvandlas till 30 kg
liggande rotatorcuff med axelluxation som foljd!

Lattare:
Isér med fotterna for att f& mer balans

Svarare
Ihop med fétterna for mer obalans.
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Detta ar ett utdrag ur en storre material som f.n. omfattar drygt 200
olika styrkedvningar pa balansboll fér hela kroppen.

L&s mer pa www.balansboll.nu



