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== Capio

Landrygg

Traningsprogram att utféra 1 gang per dag

Klicka har for att se videor pd samtliga dvningar: ExorLive évningsvideor

”Platt mage” i krokliggande

Ligg pa rygg med bojda ben, hall backen

och rygg i neutral position. Aktivera den

nedre och djupaste delen av mag-

muskulaturen genom att trycka in naveln i
mot ryggen. Forsok att halla spanningen

medan du andas normalt i 10-15 sek.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se ovningsvideo har

Mage prep

Ligg pa ryggen med bdjda ben och armarna
langs sidan. Aktivera magmuskulaturen,
andas ut och lyft upp 6verkroppen medan
du hela tiden har korsryggen i golvet. Hall
oOverkroppen uppe medan du andas in och
sdank den nar du andas ut.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se 6vningsvideo har


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=777
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9233
https://exorlive.com/video/?ex=385,777,9233,11,3115,6385,7611,411,337&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=777
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9233
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Ryggliggande enbenslyft med motstand

Ligg pa rygg med det ena benet bojt. Aktivera
magmuskulaturen sa att du har korsryggen rak
ned i golvet. Lyft upp det ena benet och for
motsatt knd och hand mot varandra. Hall dem
mot varandra med lite press samtidigt som du
upprétthaller stallningen i rygg och backen.
Kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se ovningsvideo har

Backenlyft

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett
ut at sidan. Tippa backenet bakat. Aktivera den
nedersta och djupaste delen av magmuskula-
turen och tryck in naveln mot ryggraden. Lyft
backenet upp fran golvet tills du ligger pa
skulderbladen. Sank och lyft lAangsamt.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se ovningsvideo har

Arm- och benlyft, fyrfota

Sta pa alla fyra utan att "hanga" i skulder-
partiet. Lyft huvudet sa att det ar i for-
langning av overkroppen och dra in hakan.
Spann nedre delen av magen genom att
trycka in naveln mot ryggen. Strack det
ena benet bakat samtidigt som du lyfter
motsatt arm. Se till att stabilisera backenet
sa det inte tippar nedat under rorelsen.
Atervéand, och upprepa med motsatt sida.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se ovningsvideo har



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=778
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9220
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=778
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3115

[ | | : Capio Spine Center Stockholm
I
EN Cap o Hemtraningsprogram

Dead bug

Ligg pa ryggen med 90 grader i hofter och knan.
Hall armarna utstrackta dver brostet. Aktivera den
nedre och djupaste delen av magmuskulaturen
genom att dra naveln in mot ryggen. Hall spann-
ingen, samtidigt som du sénker den ena armen
och stracker motsatt ben. Atergé till startlaget och
upprepa med motsatt arm och ben.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Se dvningsvideo har

Backentipp bakat fyrfota

Sta pa alla fyra och se till att du inte "hanger" i
skulderpartiet. Finn neutralstallningen i ryggen.
Krumma ryggen sa att backenet trycks bakat.
Atergé till startpositionen och upprepa.

Se dvningsvideo har

Rygg

Sitt pa kna och sénk overkroppen mot laren.
Strack ut armarna 6ver huvudet, kdnn att det
stracker i ryggen och hall stallningen i 30 sek.

Se ovningsvideo har

Sate

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knat och
|at benet falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt
mot brostet tills du kdnner att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek och byt ben.

Se ovningsvideo har



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=710
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=857
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=332
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=337
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