iFORM

Tror du att

det ar en badboll?
Den kan gora
dig till strandens
starkaste kvinna
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iFORM

Blds upp och sa ar du redo att trana. Den lilla
uppblasbara redondobollen ar latt att arbeta
med, oavsett om du njuter av sommaren

pa en vacker strand i sodra Frankrike eller

pa den narmaste stranden hemma. Trots
sitt oskyldiga utseende kan redondobollen
verkligen utmana dig. Sex enkla dvningar

ar tillrackligt for att starka alla muskler i
kroppen och nar du ar klar, slapper du bara
"-\ut luften igen och da tar den knappt nagon
plats alls i vaskan.
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PROGRAMMET
ANPASSAS TILL
DIN FORM

Vi brukar skriva ut, hur
manga repetitioner du
ska gora. Att vi inte gor
det har, beror inte pa att
vi glomt bort det. Du ska
bara géra sa manga re-
petitioner du 6verhuvud-
taget kan, ta en paus pa
45 sekunder och sa gora
sa manga repetitioner du
maktar med igen.

Du kan med fordel para
ihop 6vningarna, sa att
du gér nummer1och 2
tillsammans, 3 och 4 samt
5 och 6 och eventuellt
hoppa over pauserna, ef-
tersom du i stallet vaxlar
mellan 6vningarna.

1. Situps med bollpress
Du tranar: Brost och mage.

Startposition: Ligg pa rygg med fotterna i 90-graders vinkel i hofter
och knan. Hall bollen i handerna pa brostet (A).

Rdrelse: Pressa ihop om bollen samtidigt som du lyfter den dvre
ryggen fran mattan. Lat samtidigt ett ben falla ner mot marken. Lagg
dig ner pd mattan igen. Lyft nu det motsatta benet samtidigt som du
lyfter dig upp fran mattan igen (B).

Tips: Spann ordentligt i backenbotten under hela dvningen.

2. Utfall med
byte av hand

Du tranar: Brost och mage.

Startposition: Ta ett steg framat,
sa att det ena benet ar framfor det
andra. Ta bollen i den ena handen
och strack ut armarna at sidan (A).

Rorelse: Boj benen sa mycket, att
det bakre kndet ndstan dr nere och
vidror mattan. Nar du ar helt nere,
flyttar du dver bollen i den andra
handen (B).

Res dig upp igen och strack sam-
tidigt armarna ut 3t sidorna. Var
noga med att Iata musklerna i laren
och baken pressa dig upp. Ta bollen
i din andra hand (C).

Tips: Se till att halla din kropp i
fullstandig kontroll och balans
under tiden. Du far inte luta dig at
ena sidan.

3. Kroppshavning med bollpress

Du tranar: Landrygg, dvre ryggmusklerna, de sneda magmusklerna.

Startposition: Ligg pa mage med hdnderna 6ver huvudet. Hall bollen mellan hdnderna (A).

Rorelse Pressa ihop om bollen och lyft dverkroppen fran marken (B). Nar du har lyft dig sa hogt upp som mdjligt, vander du dig sa ldngt ner mot den
ena hoften som du kan. Kom ihag att fortsatta pressa om bollen (C). Véxla till den motsatta sidan (D). Ga tillbaka till startpositionen.

Tips: Det dr viktigt att du tittar rakt ner i marken i rérelse A och B, for det &r endast da du haller din hals som en korrekt forldngning av ryggraden.
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4. Fotrullning med bakdelslyft
Du tranar: Mage, rygg, vader, bakdel.

Startposition: Ligg pa rygg med bollen under fram-
fotterna, bojda ben och handerna langs med sidorna.
Lyft upp din bak 510 cm fran mattan (A).

Roérelse: Skjut dina ben framat pa mattan och I&t bol-
len rulla med. Se till att hélla upp din bak s3 att den
inte vidror mattan innan du &r klar med évningen (B).

Tips: Spann bade backen och mage.
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Har du en stor traningsboll i stallet for ’Q

en redondo? Hitta flera Gvningar for den
stora bollen pa iform.se/boll.

iFORM

5. Sumo-knaboj med
ettbenssidlyft

Du tranar: Bakdel, ben, de sneda magmusklerna.

Startposition: Stall dig i en bredstdende position med benen
en bra bit ifrdn varandra. Hall bollen i hdnderna och I3t fotter-
na peka utat lite grann (A).

Rérelse Boj kndna sd att baken och bollen kommer narmare
marken (B). Nér du inte langre kan halla halarna i marken,
pressa dig upp och strack bollen ovanfér huvudet (C). Gor en
sidobdjning till den ena sidan, dar du nastan Iater knd och
boll métas (D). Ga tillbaka till startpositionen och upprepa nu
sidobgjningen &t den andra sidan (E).

Tips: Var noga med att halla vikten pa hélarna under hela
ovningen. P det séttet Iater du din bakdel arbeta mycket mer.

6. Brygga med benpress
och ettbenslyft

Du tranar: Ben, bakdel, mage, rygg.

Startposition: Ligg pa rygg med fétterna i marken och knana
bojda. Placera en boll mellan knana och lyft
upp baken fran golvet, sa att det blir en rak linje
fran brostkorgen och upp till héften. Strack ut
armarna framfor brostet (A).

Rorelse: Pressa ihop kndna runt bollen samtidigt
som du lyfter det ena benet langsamt upp fran
mattan. Det dr viktigt att endast det undre
benet ror sig och att kndet alltid &r i en rak

linje. Sank tillbaka benet till utgangslaget och
upprepa med det andra benet (B).

Tips: Ge benmusklerna extra traning genom att
vila fotterna pa framfoten och inte pd hela foten.
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