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24 JULPLANKOR
Planerar din mage också att få ett par extra valkar i december? 
Bara lugn, i år kommer I FORM till undsättning. Räddningen heter 
PLANKAN, och allt du behöver göra är att avsätta ganska få minuter 
om dagen för den här effektiva övningen. Och eftersom det är jul, får 
du hela 24 härliga varianter av I FORMs favoritövning för magen. 
En ny planka för varje dag fram till julafton.

Få ditt livs plattaste, snyggaste
och starkaste mage
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plankan – på ett ben  
Startposition: Ligg på mage och placera armbågarna under dina axlar. Knäpp 
händerna och sträck rygg och nacke. Spänn magmuskler och bäckenbotten. 
Lägg den ena foten över den andra. Rörelse: Håll positionen och andas lugnt. 
Var försiktig så att du inte börjar svanka i nedre delen av ryggen eller hänga med 
axlarna. Repetitioner: Håll positionen från 30 sekunder och upp till 2 minuter 
på varje ben.
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5. 
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plankan – ett ben åt sidan
Startposition: Ligg på mage. Placera armbågarna under axlarna. Håll rygg och 
nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Stå på ett ben och håll 
det andra benet i luften. Böj foten (a). Rörelse: Andas ut och flytta det lyfta 
benet utåt – benet ska flyttas så långt åt sidan som möjligt, utan att  du rör 
överkroppen (b). Andas in och gå tillbaka till startpositionen. Håll benet sträckt 
hela tiden. Du ska känna övningen i både bakdel och mage. Repetitioner: Håll 
rörelsen från 30 sekunder upp till 1 minut på varje ben.

plankan – diagonalsträckning
Startposition: Ligg på mage och placera armbågarna under axlarna. Håll rygg 
och nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Placera fötterna med 
en höftbredds avstånd och stå på tårna. Rörelse: Sträck en arm framåt och 
lyft det motsatta benet bakåt. Upprepa sedan övningen med motsatt arm 
och ben. Fortsätt omväxlande från sida till sida och andas lugnt under hela 
övningen. Repetitioner: 8 på varje sida och 3 set.

plankan – vridning med armsträck
Startposition: Stå i planka på raka armar. Placera händerna under axlarna. Håll 
rygg och nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Placera fötterna 
med en höftbredds avstånd och stå på tå.  Rörelse: Sträck en arm upp mot taket 
och vrid kroppen från midjan. Titta upp mot handen. Byt till den andra armen 
utan att förlora balansen. Andas lugnt. Utför rörelsen i lugnt tempo. 
Repetitioner: 6 armsträckningar på varje sida och 3 set.    

plankan – bakdelslyft
Startposition: Sitt på golvet. Placera händerna under axlarna. Lyft kroppen i 
en rak linje och spänn baken (a). Spänn magmuskler och bäckenbotten. Var 
försiktig så att du inte sträcker benen för mycket. Rörelse: Andas in och sänk 
baken ner mot golvet (b). Andas ut och lyft baken till startpositionen igen. 
Kom ihåg att spänna bakdelen vid lyftet. 
Repetitioner: 10 långsamma lyft följt av 10 snabba och 3 set.

plankan – armbåge till knä
Startposition: Ligg på sidan och placera armbågen under dina axlar. Håll 
rygg och nacke sträckt. Lyft midjan, så att du inte hänger ner. Spänn mag-
muskler och bäckenbotten. Stå på ett sträckt ben och lyft det andra benet. 
Sträck översta armen ovanför huvudet. Rörelse: Andas ut och dra armbåge 
och knä mot varandra (a). Andas in och sträck ut armen och benet tillbaka 
till startpositionen (b). Repetitioner: 16 arm- och bensträck och 3 set.

klipp ut
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klipp ut

klipp ut
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plankan – hand upp mot axeln
Startposition: Stå i planka på raka armar. Placera händerna under axlarna. Håll rygg 
och nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Placera fötterna med en 
höftbredds avstånd. Rörelse: Andas ut och dra snabbt upp en hand upp mot axeln. 
Håll armbågen upp mot taket. Andas in och flytta handen tillbaka till golvet igen. Byt 
från hand till hand utan att förlora balansen. Andas lugnt. Tänk på att inte falla ihop i 
rygg och ländrygg. Repetitioner: 10 lyft på varje hand och 3 set.

plankan – benböj med bägge benen
Startposition: Stå i planka med raka armar. Placera händerna under dina axlar. 
Håll rygg och nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Flytta 
ihop benen och ställ dig på tårna. Benen ska vara raka (a). Rörelse: Andas in 
och böj båda knäna mot golvet utan att röra fötterna (b). Andas ut och sträck 
på benen igen. Fortsätt i lugnt tempo. Repetitioner: Gör övningen från 30 
sekunder upp till 2 minuter.

plankan – knäkryss
Startposition: Stå i planka på raka armar. Placera händerna under axlarna. Håll 
rygg och nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Placera fötterna 
med en höftbredds avstånd. Rörelse: Andas ut och dra in ett knä under dig och 
upp till motsatt arm. Andas in och flytta tillbaka foten igen. Växla till det andra 
benet och fortsätt i ett behagligt tempo. Känn att det är magen som drar benet 
under dig. Repetitioner: Från 30 sekunder upp till 2 minuter.

plankan – höftlyft
Startposition: Ligg på sidan och placera armbågen under axeln. Håll rygg och 
nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten och lyft midjan, så att 
du inte hänger i sidan. Böj fötterna som du håller samlade. Placera den andra 
handen i midjan. Rörelse: Andas in och sänk höften ner mot golvet. Andas 
ut och lyft höften upp till startpositionen igen. Spänn magen under hela 
övningen. Repetitioner: 12 höftlyft  på varje sida och 3 set.

plankan – benlyft 
Startposition: Sitt på golvet och placera händerna under axlarna. Lyft din kropp 
upp i en lång linje med sträckta ben (a). Spänn bakdel, mage och bäckenbotten. 
Rörelse: Andas ut och lyft det ena benet upp mot taket (b). Andas in och sänk 
tillbaka benet igen. Håll kroppen i en rak linje hela tiden, så att bakdelen inte 
går ner mot golvet. Byt från ben till ben. Repetitioner: 6 benlyft med varje ben 
och 3 set.

plankan – armlyft
Startposition: Ligg på sidan och placera armbågarna under axeln. Håll rygg och 
nacke sträckt. Spänn magmuskler och bäckenbotten och lyft midjan, så du inte 
hänger ner i sidan. Sträck ut den andra armen på golvet framför dig . 
Rörelse: Andas ut och sträck upp armen mot taket. Andas in och flytta tillbaka 
armen till golvet igen. Håll kroppen så stilla som möjligt. Titta hela tiden på den 
hand som rör sig. Repetitioner: 12 armlyft på varje sida och 3 set.

klipp ut
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plankan – triangel
Startposition: Stå i plankan på sträckta armar och placera dina händer under 
axlarna. Håll rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten.  
Sätt ihop fötterna och stå på dina tår (a). Rörelse: Andas ut och skjut upp 
baken mot taket, så att kroppen blir till en triangel (b). Andas in och kom 
tillbaka till plankan igen. Kom ihåg att suga in magen och ryggen hela tiden. 
Repetitioner: Långsamt i 1 minut och snabbt i 30 sekunder och 3 set.

plankan – gunga fram och tillbaka
Startposition: Stå i plankan på sträckta armar och placera dina händer under 
axlarna. Håll rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten.  
Stå på dina tår bredvid varandra (a). Rörelse: Dra kroppen fram och tillbaka, så 
långt du kan (b). Rörelsen ska komma från dina axlar. Akta så att inte baken rör 
sig upp mot taket. Kom ihåg att inte översträcka dina armar. Repetitioner: Gör 
övningen lugnt och stilla i allt från 30 sekunder till 3 minuter, beroende på hur 
stark du är.

plankan – upp och ner på händerna
Startposition: Lägg dig på magen, och placera armbågarna under axlarna. Håll 
rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Håll en höft-
bredds avstånd mellan dina fötter (a). Rörelse: Sätt den ena handen i golvet (b) 
och därefter den andra, och sträck ut armarna. Kom ner igen med den första 
armbågen i golvet och så den andra. Börja övningen omväxlande på höger och 
vänster sida. Repetitioner: Gör 10 omgångar upp och ner och 2 set.

plankan – triangel med benlyft
Startposition: Placera dina händer under axlarna. Håll rygg och nacke 
sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Stå på en fot, och lägg den 
andra över (a). Rörelse: Andas ut och skjut baken upp mot taket, så att krop-
pen blir till en triangel. Sträck samtidigt upp det ena benet mot taket (b). 
Andas in och gå tillbaka till plankan. Sug in magen och ryggen hela tiden. 
Repetitioner: 10 benlyft på varje ben och 3 set.

plankan – ett ben med benvisp
Startposition: Ställ dig på underarmarna, och placera dina armbågar under 
axlarna. Håll rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten. 
Stå på ett ben, håll det andra benet i luften och vinkla foten (a). Rörelse: 
Andas ut och gör små rörelser upp och ner med foten (b). Andas in och kom 
tillbaka till startpositionen. Kom ihåg att hålla benet sträckt hela tiden, så 
att du känner att rörelsen kommer från ditt baklår, precis nedanför baken. 
Repetitioner: 10 långsamma och 20 snabba på varje ben och 2 set.

klipp ut

plankan – höfttwist
Startposition: Lägg dig på underarmarna,med armbågarna under dina 
axlar. Håll rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten.  
Lägg den ena foten över den andra (a). Rörelse: Andas ut och sväng med 
höfterna mot den ena sidan ner mot golvet (b). Andas in och kom tillbaka 
till startpositionen. Repetitioner: Gör övningen lugnt och stilla i allt från 
30 sekunder till 2 minuter, på varje sida.
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plankan – benhopp åt sidan
Startposition: Ställ dig i plankan och placera dina händer under axlarna. Håll 
rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Sätt ihop 
fötterna och stå på dina tår (a). Rörelse: Andas ut och hoppa ut med bägge 
fötterna mot sidorna (b). Andas in och hoppa tillbaka in mot mitten (a). Fortsätt 
i ett behagligt tempo. Akta så att du inte svankar med ryggen, när du hoppar ut. 
Repetitioner: 12 hopp och 3 set. 

plankan – benvisp
Startpositionen: Lägg dig på sidan. Placera dina armbågar under axlarna. Håll 
rygg och nacke sträckta. Lyft upp midjan så att den inte hänger ner. Spänn 
magmuskler och bäckenbotten. Lyft ditt översta ben. Sträck upp din övre arm 
mot taket. Rörelse: Håll överkroppen så stilla som möjligt. Andas ut och gör 
små lodräta rörelser upp mot taket med ditt översta ben. Andas ut och sänk ner 
benet. Byt sida. Repetitioner: 12 benlyft på varje sida och 3 set.

plankan – löpning
Startposition: Ställ dig på dina händer så att de är precis under axlarna. Håll rygg 
och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten. Stå på dina tår vid sidan 
av varandra. Rörelse: Böj ett knä mot golvet, utan att flytta dina fötter. Byt därefter 
till det andra benet, och andas lugnt och stilla. Repetitioner: Långsamt i 1 minut 
och snabbt i 1 minut och 3 set.  

plankan – bergsklättraren
Startposition: Placera dina händer under axlarna. Håll rygg och nacke sträckta. 
Spänn magmuskler och bäckenbotten. Sätt dina ben med en höftbredd emel-
lan och stå på tårna. Rörelse: Andas ut och dra upp knäet ut till sidan och upp 
mot din arm. Andas in och sätt tillbaka foten igen. Byt till det andra benet och 
fortsätt i ett behagligt tempo. Repetitioner: Från 30 sekunder till 2 minuter, 
beroende på hur stark du är.

plankan – tricepsdip
Startposition: Sätt dig på golvet, och placera dina händer under axlarna. Lyft 
upp kroppen i en lång linje, och spänn baken. Spänn också upp magmuskler 
och bäckenbotten (a). Akta så att du inte översträcker dina ben. Rörelse: Andas 
in och böj armbågarna bakåt (b). Andas ut och sträck dem igen. Kom ihåg att 
spänna bakdel och magmuskler genom hela övningen. Repetitioner: Från 30 
sekunder till 2 minuter, beroende på din styrka.

plankan – på sträckta armar
Startposition: Stå i plankan med sträckta armar. Placera dina händer under 
dina axlar. Håll rygg och nacke sträckta. Spänn magmuskler och bäckenbotten.  
Rörelse: Håll positionen, och fokusera på att andas lugnt och stilla. Testa dig 
själv och se hur länge du kan stå i plankan. Kom ihåg att sänka ner dig om du får 
ont i ländryggen. Repetitioner: Så länge du kan!

klipp ut
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