
Utskrivet av:
Jessica Bergström

0300-51883
jessica.bergstrom@previa.se

27-Maj-2013

Rygg hemträning ny

 Drag in naveln något, rulla upp så att 

skulderbladen lämnar underlaget, 

sträva efter att arbeta upp mot taket - gå 

långsamt tillbaka. 

Copyright © bodynfo

 Aktivera bålmuskulaturen genom att 

dra in naveln något, tryck svanken ned 

mot underlaget
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 drag naveln något inåt. Lyft höftpartiet, 

behåll svanken i oförändrat läge med 

hjälp av bål- och skinkmuskler.
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Stegring. Sträck ena benet - behåll 

svanken i oförändrat läge med hjälp av 

bål- och skinkmuskler.
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  Lyft motstående arm och ben till 

horisontalläge med bibehållen 

indragning av naveln för att undvika 

ytterläge i svanken. Skifta arm och ben. 

Lyft upp underbenet och stöd enbart på 

knät för svårare variant
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Stå på tåspetsar och armbågar med rak 

kropp, undvik svankning genom att 

aktivera bålmuskulaturen, drag in 

naveln något.
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Liggande i rak vinkel på sidan. Lyft upp 

benen från golvet . Håll 30 s
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Liggande på mage. Spänn 

magmuskler, ryggmuskler och 

stjärtmuskler. Lyft långsamt ett ben 

några cm, sänk igen, växla ben.
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Vrid kroppen inåt och ihop, för att sedan 

räta ut och sträcka upp.
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Ligg på mage med armarna utefter 

sidan och pannan mot golvet. Spänn 

skinkorna och drag samman 

skulderbladen samt lyft huvud/ armar/ 

överkropp från golvet. Titta nedåt.
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Lyft vänster arm och höger ben uppåt.
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samt motsatt sidas fot mot underlaget.
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