BattreRygd Del 1 Grundlaggande traning av héllning, balkontroll och samtidig koordination av enkla kroppsrorelsg

la.Grundlaggande aktivering av inre balmuskler i liggande position
Backenkontrolbvningoch’g r undakti veri ng”

1b. Grundlaggande aktivering av inrg
balmuskulatur med samtidigenkla
kroppsrorelser i liggande
"Mussl an”

God
kontroll

2a.Grundlaggande hallning i sittande
position

2b. Grundlaggandeaktivering av inre
balmuskler i sittande position

2c. Grundlaggande aktivering av inrg
balmuskulatur samtidigt som du
utfér enkla kroppsrorelser i sittande
position
Sittande benlyft

‘ Godl

Stkontroll

3a.Grundlaggande hallningstaende
position

3b. Grundlaggande aktivering av inre
balmuskler istdende

3c.Grundlaggande aktivering av inre|
balmuskulatur samtidigt som du
utfor enkla kroppsrorelser i stdende
position.

Staende tyndoverforing

=

/ kontroll

Dubbel eller vaxelvis armpendling

L




BattreRygd Del 2: Stegrad traning av hallning och balkontroll i samband med mer utmanande gsojrelser

Svarighetssteg A

Svarighetssteg B

Svarighetssteg C

1A) Liggande backenlyft

1B) Liggande backdyft och benstrack
£

1C) Liggande backenlyft gt ben

God
kontroll

3B) Sitiggande musslan med
gummiband

2C)Sidliggande belyft med
gummiband

God
¥ | kontroll

~God |

kontroll

5A) Knastdende planka med stod av stc

5B) Plankan

Gog
kontro




6A) Fyrfota arm eller benstrack

kontroll

6B) Fyrfota benstrécmed gummiband

6C) Fyrfotaarm- och benstrackned
gummiband

7A) Armhawingar mot véagg

Go
kontrol

7B) Armlavningar mot bank/bord

God
| kontroll

Alt: Skidstakning med gummiband

_—

¢

9B) Stadendéenbtj med armarna Gver
huvudet

9C) Staende knalyft

God ph %
ontrol

10A) Tyngoverforing i tandemstéende

&
%




BattreRygd rorlighet - Traning av rorlighet i ryggen

1A) Ryggextension till armbagar 1B) Ryggextension till mellanlage 1C) Ryggextension till raka armar

2A) Rygdflexion i liggande 2B)Ryggflexion sittandes pa héalar

3A) Rotation i liggande, axlar ligger kva| 3B) Rotation i liggande av motsatt arm
och ben Detta verk skyddas enligt lagen om
upphovsratt (URL 1960:729)

Generell traning BOI‘gSkalan
For att forbattra dinuthallighet och kondition
komplettera med generell traning som t.ex. MpCet IyoRet e - ner osstan haaiding
promenader, gang frappor, gavgang, cykling, dans, Mycket latt Skon dag pé stan
simning 3ggr/v.Du ska bérja trana ca.20 % kortare tis Ganska latt Borjar billite varm
an vad du karoch sedamkar du tréningen med 20% Négot anstangande Orkar lange - behagligt

efter 2 veckor Du ska helst trana med en ansvangencs IR i Ao Kbt

anstrangning(enligt Borgsskalamellan 11 (ganska

Mycket anstringande Tar | ordentligt - riktigt jobbigt

latt) och 14 (anstrangaae). n B
Mycket mycket anstréngande Hur jobbigt som helst
Efter uppvarmningoch efter traningen T6jning av skinkmuskler Tojningav hoftbdjarmuskel
kandet vara skont att gora [k, f?j
tojning/stretching dvningar. Varje Iy .};’f!-_fj;?___:l f: }
r('jorelseokan goras flera ganger, du kan ::_-'{ "-:i"“ﬁxi" S ;}*ﬂ
halla sa lange du tycker det &ar skont. Hs e i
ar forslag till nagra évningar. i i
Tojning av framsida lar T6jning av hamstringsmuskler Tojning av insida lar
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Traningsdagbok

Namn:

Din fysioterapeut fyller i vilka 6évningar du ska trana. Du kryssar av nar du har gjort évningarna.
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