6 effektiva ovningar som gor kroppen smidig och spanstig:

BRACIOS
SOM EN GASELL
PA 4 VECKOR

Kan du tanka dig en kropp som en vdltranad och smidig gasell — dven
ndr du kliver ur sdngen pa morgonen? Som ser stark och

gracios ut nar du reser dig upp”? Som gar och springer

med ldtta steg och aldrig dr klumpig?

Fa tillbaka kanslan av en yngre kropp med

6 funktionella ovningar som pa 28

dagar kan gora din kropp sa stark och

smidig att den alltid fungerar som du vill

GoOr ovningen
steg for steg

Om du inte kan kasta dig ut i
den har 6vningen fran dag ett,
sd Ova dig pd att ga ner i brygga
utan att lyfta benet. Om fyra
veckor kommer du att vara stark
nog att dven ta med benet.

26 Av personliga trdnaren Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.se
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Odmjuka
walking lunges
Sa gor du: Ta ett steg framét,
med hdnderna samlade framfor
brostet. Satt i framfoten pa det
bakre benet och bdj kndna sd att
kroppen kommer ndrmare golvet
(a). For sedan handerna dver hu-
vudet, strdck armarna helt och luta
dig lite bakat (b). Hall strackningen
i 5 sekunder, innan du dtergar till
utgangspositionen och tar ett steg
framn med motsatt hen.

1_ Brygga med benlyft Antal: 16 st — 8 fdr varje ben.

Sa gar du: L'Eigg [“g pé rygg med Darfor: Du starker ben och sate
hénderna placerade i golvet ovanftr samt blir smidigare i hgftbtjarna
axlarna. Placera fotterna sé& nara satet som ofta blir spanda efter mycket
som mjligt. Pressa sedan ifrdn med sittande pa kontorsstolen, dd de
hénder och f6tter och ga upp i brygga trycks ihop. Stela htsfthdjare gor att
(a). N&r du har hittat en bra balans du har svarare att uppratthdlla en
lyfter du véxelvis ett ben uppét, sam- rak och stabil hallning.

tidigt som du star kvar i bryggan med
héften uppskjuten (b). Gor det i ett
l&ngsamt tempo och hehall strack-
ningen i minst S sekunder. Byt sedan
till motsatt ben — lyft och hall kvar i S
sekunder.

Antal: 1 st brygga med 3 lyft av varje
ben, dvs B lyft totalt a S sekunder.
Darfor: De flesta har en ganska
hoptryckt och stangd Gverkropp.

Den gdr att 6ppna upp, sa du faren
rakare hallning med axlar som inte

dr sa framskjutna utan avslappnat
tillbakadragna. Genom att lyfta ett ben
dt gangen blir 6vningen mer kraftfull,
eftersom obalansen det skapar bade
utmanar coremusklerna och armarna.
For att inte tappa balansen mdste du
spanna magmusklerna ordentligt.
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Squat med balans

Sa gor du: Still digmed en
hoftbredds avstand mellan fétterna
och hdll hela tiden brostet ldtt
framskjutet (a). B6j kndna och lgg
vikten pd hdlarna sd att rumpan
kommer ndrmare golvet, samtidigt
som du haller brostet framskjutet
och armarna hdngande langs sidan
(b). Skjut ifran med hélarna och
kom upp i staende. Lagg darefter
vikten pa fothladet och ta dig hela
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vagen upp pa tarna, samtidigt som
armarna fors dver huvudet i strackt
position, med blicken riktad mot
handerna (c).

Antal: 12 st.

Darfor: Du trénar bade ben

och rumpa ndr du gér squats

och du far battre balans och ckar
din smidighet ndr du gar upp pa
framfoten och stracker handerna
dver huvudet.

l.l:. Diagonalplanka med solhdlsning
Sa gor du: Stll dig i plankan pa alla fyra (a).

For motsatt hand och fot in mot varandra under
kroppen och ddrefter ut igen. Byt till motsatt ben
(b). N&r du har kdrt en gang pé béada sidorna, gar
du ner och gor en del av solhdlsningen dar du Idter
haften kamma ner mot golvet och benen nudda
golvet, medan armarna skjuter ifran och lyfter upp
dverkroppen. Titta uppat ().

Antal: 4 stildngsamt tempo.

Darfor: Bra core- och axeltraning samt traning
av balansen. Smidighetsmadssigt nér du landrygg,
mag-/hoftregionen, vilket hidrar till att ge dig en

rakare hallning.

4-stegsplanka med staende hund

Sa gor du: Ga nerpdalla
fyra med hander och fotter
i golvet och rumpanien
rak linje med kroppen (a).
FOr upp en hand at gdngen
mot yttersidan av hrostet
aoch ner igen, medan du
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haller hisften stilla (b). Lyft
sedan det ena kndet upp
mot armbdgen och darefter
utigen, innan du skiftar till
motsatt ben och armbdge
(c). Ta dig sedan tillbaka

till plankpositionen med
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hander och fotter i golvet (a),
och forsok halla kvar hdlarna
i golvet, medan du flyttar
handerna narmare fotterna
och pressar rumpan uppat.
Ditt huvud ska befinna sig
mellan dina armar (d).

iform.se

Hall kvar strdckningen i 5
sekunder och gd sedan ner
i planka igen och upprepa
dvningen.

Antal: 8st.

Dérfor: Ovningen starker
magmusklerna sa att du

iFORM

kan bevara en uppratt och
stabil hdlining under hela
dagen — dven fram emot
eftermiddagen ndr du horjar
bli trott. Utver detta okar
du smidigheten i axlar och
vadmuskler.
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Smal armhavning
med brostoppning

Sa gor du: Still dig med ett litet
avstand mellan hdanderna och med
tarna i golvet. Overkroppen ska bara
precis kunna komma ner mellan
handerna (a). Boj armbagarna sa att
de pekar hakat och kroppen kommer
narmare golvet (b). N&r du inte kan
fa brostet Iangre ner, utan att det tar i
golvet, skjuter du ifran med armarna
tills du kommer upp pa strackta
armar i plankposition igen. Darefter
gdr du upp i en sidoplanka genom
att lyfta den Gversta armen upp mot
taket och 8ppna upp brostet (). Sitt
sedan tillbaka hdnderna i golvet och
gdr annu en armhdvning, folid av en
sidoplanka pa motsatt sida.

Antal: 12 st totalt — 6 pd varje

sida. Hall strdckningen i S sekunder i
sidoplankan, innan du byter stallning.
Darfor: Den har 6vningen gor

dina armar fastare och starkare.
Utdver detta tranar du mag- och
ryggmusklerna. Du strdcker dven

ut brostet, som kan vara spant och
hopdraget, om du sitter mycket vid
datorn och skriver och pd det viset
stanger brostkorgen.

|FORM 9/2014 29

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



