Sverige
Brénn julskinkan
Av: Jessica Bene

Varsagod, har far du ett pass som du kan gora under julledigheten. Fokus pa ben, rumpa och bal. Kér hart och brann den dar
julskinkan nu!

1. Aktiv komplex rérlighet

| stdende stallning med en pinne i handerna.

1. Stall dig med raka ben och rulla langsamt ner éverkropp och
utstrackta armar till golvet.

2. | denna position, sénk dig ner i djupt huksittande.

3. Res dig upp igen och lyft upp pinnen till bréstet, armbagarna pekar ut
till sidan. Fran brostet for du pinnen upp mot taket och stracker ut
armarna 6ver huvudet.

4. Hall armarna 6ver huvudet medan du gar ner i en djup knéabdj och
upp igen.

5. For pinnen langs kroppen och ner mot anklarna medan du séatter dig
pa huk igen.

6. Hall pinnen vid anklarna medan du stracker ut i knana.

7. Rulla langsamt upp till stdende igen.

8. Avsluta 6vningen genom att féra pinnen via bréstet, upp till taket och
att du stracker dig sa langt bakat du kommer.

Set: 1, Reps: 10

2. Sidobdj

Finn utgangspositionen genom att sta med fotterna med en héftbredds
avstand pekande rakt fram. Hall stangen i luften 6ver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det &r viktigt att armarna halls raka och som om
de &r en forlangning av ryggen. Gor en sidobdj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rérelsen pa motsatt sida.

Set: 1, Reps: 10

3. Enbensbalans med hoftrotationer

-Balansera pa ett ben.

-Med det fria benet utfér du en stor cirkelrérelse fran hoften forst framat
mot bakat, som om du ritade en stor cirkel med knét.

-Rita 5 cirklar at ena hallet och sen 5 at andra hallet med samma ben,
totalt 10 st / ben.

Reps: 10/ben

4. Bearcrawl framat

Start i push up position. Rérelsen startar genom att ga framat med
hoger fot och vanster arm som start. For vanster fot och héger arm
framat. Fot och arm arbetar diagonalt.

Varaktighet: 20 sek, Reps: Hela steg 10

5. Bearcrawl bakat

Starta i push-up position. Rérelsen startar genom att ga bakat med
hoger fot och vanster arm som start. For vanster fot och héger arm
bakat, Fot och arm arbetar diagonalt.

Varaktighet: 20 sek, Reps: Hela steg 10
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6. Backenlyft med eller utan belastning

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

Set: 3, Reps: 12

7. Jagarvila mot viagg

Sta med ryggen lutat mot en vagg. Sétt dig ned till 90 grader i héfter och
kné&n medan du stadigt lutar dig mot véggen i en sakallad jagarvila. Bli
staende i positionen. Returnera till utgangspositionen genom att skjuta
dig upp langst vaggen.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek

8. Gang at sidan, raka ben m. miniband runt fétterna

Placera ett miniband runt laren och stall dig i en bredbent position sa att
du far ett ordentligt motstand i minibandet. Ga at sidan med raka ben
samtidigt som du behaller bandet spant.

Set: Fram och tillbaka x 2 , Reps: Steg 10

9. Kissande hunden (for dig som ej har gummiband)

Sta pa alla fyra. Lyft det ena benet ut at sidan medan backenet halls
stabilt. Markera slutpositionen och sank sedan benet. Gor 10 st,
upprepa sen pa motsatt sida.

Set: 2, Reps: Per sida 10

10. Monster Walk framat m. miniband

Placera ett miniband runt anklarna och stall dig i en bredbent position sa
att du far ett ordentligt motstand i bandet. Boj latt i hofter och knan och
placera hénderna pa héfterna. Ga framat samtidigt som du behaller ett
avstand mellan fétterna, spanner bandet och haller latt boj i hoft och
kna.

Set: 2, Reps: Steg 10

11. Burpee sit-up

Starta i en stdende position. Starta rérelsen genom att b&ja knéna, satta
hénderna i golvet och stracka benen ut bakom kroppen. Sénk kroppen
kontrollerat och fort ned mot golvet och flytta fétterna raskt in under
kroppen. Rulla bakat sa att du ligger pa ryggen med armarna éver
huvudet. Gor en sit-up och hoppa upp fran en djup knabgj. Klappa
haénderna 6ver huvudet med raka armar.

Varaktighet: 30 sek
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12. Backenlyft 1

Ligg pa rygg med armarna snett ut at sidan. Lyft upp benen och ha en
liten boj i kndna. Lyft backenet ratt upp mot taket utan att svinga med
benen och sénk langsamt tillbaka.

Set: 2, Reps: 10

13. Plankan pa tar m/vaxling armbagar och hander

Placera hénderna i axelhdjd och lyft backenet sa att du star pa tar och
hander. Spann upp i mage- och korsrygg-regionen, undvik svank i
korsryggen. Ga vaxelvis upp och ner pa armbagarna.

Set: 1, Varaktighet: 30 sek

14. Statisk sidoplanka pa armbage

Ligg pa sidan och stétta dig pa den ena armbagen. Lyft hoften fran
underlaget och hitta neutralpositionen i rygg och backen (du ska vara
rak som en pinne i kroppen). Hall positionen.

Set: 1, Varaktighet: 30 sek

15. Burpees

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att béja knéna och satt
haénderna i golvet och strack ut benen bakom kroppen. Sank kroppen
ned mot golvet sa att hela kroppen rér golvet. Med knéna pa golvet
pressas kroppen upp i en puch-up position. Flytta fétterna raskt in undre
kroppen. Hoppa upp fran en djup knébgj position och klappa handerna
over huvudet med raka armar.

Varaktighet: 30 sek

16. Séates stretch

Lagg dig med ena benet bojt framfor kroppen och det andra utstréckt
bakat. Luta dig framat medan du stédjer dig pa armarna. Nar du marker
att det stracker ordentligt i satesmuskulaturen haller du i 30 sek. till 1
min och byter sedan ben.

Varaktighet: 1 min 0 sek

17. Mage
Ligg pa mage och lyft éverkroppen fran golvet. Lat héften hanga ner mot
golvet sa att du kénner att det stracker i magmuskulaturen. Hall i 30 sek.

Varaktighet: 30 sek
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