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Starta med 5 —7 min allman uppvarmning




Specifik uppvarmning for brost- och landrygg samt baksida lar

Sitt pa golvet alternativt pa en
liten forhdjning for att kunna
sitta uppratt med landryggen.
Fotterna mot en vagg.

Placera fingrarna i nacken med
avslappnade axlar — langt
avstand mellan 6ra och axel.

Rotera rygg och backen fran sida
till sida och Iat blicken folja med
under rorelsen. Ta ut rérelsen
ordentligt och hall ett lugnt
tempo.

Tank lang rygg och nacke.

10 ganger at vardera hall.




Specifik uppvarmning for brost- och landrygg

Anvand en pinne/paddel som placeras
pa ovre delen av skulderbladen.

Placera handerna sa att du har minst
90 grader i armbagsleden.

Latt bojd position i knana och fall
framat i hoften. Bibehall rak rygg (bild 1).

Rotera brostryggen samtidigt som du haller
backen och ben stilla. Ta ut rorelsen
ordentligt och hall ett lugnt tempo (bild 2).

10 ganger till vardera sida.
Ndasta steg ar att lata hoften folja med i

rorelsen for att ta ut rorligheten kring
hoft/backen (bild 3).



Specifik uppvarmning for skuldror

- for att "vacka” muskulaturen mellan skulderbladen
(mittersta och nedre delen av m. trapezius)

Sta mot en vagg, placera
lillfingersidan mot vaggen (bild 1).

Glid upp med armarna, uppat
utat. Fokusera pa att slappna av i
nack-/axelmuskulatur och hall ned
skulderbladen (bild 2).

Tank lang rygg och nacke. Stabil
landrygg.

Armarna lyfts ut fran vaggen
genom att dra ned och ihop
skulderbladen med bibehallen
god hallning (bild 3).

Hall 3 - 5 sek. 5 ganger.



Specifik uppvarmning for bal och skuldror (push-up med plus, alt. 1)

Push-up med plus for att “vacka” muskulaturen under skulderbladen (m. serratus anterior)

Starta med knana i backen. Handerna under axlarna (bild 1). Gor en liten bdjning i armbagarna (bild 2). Pressa dig
upp till utgangslaget och skjut sedan ifran med handerna mot underlaget sa att den dvre delen av ryggen far en latt
rundning (sa att skulderbladen trycks fast mot ryggen) (bild 3).

Upprepa 10 ganger.



Specifik uppvarmning for bal och skuldror (push-up med plus, alt. 2)

Push-up med plus for att “vacka” muskulaturen under skulderbladen (m. serratus anterior)

Starta med raka ben. Handerna under axlarna (bild 1). Gor en liten bdjning i armbagarna (bild 2). Pressa dig upp till
utgangslaget och skjut sedan ifran med handerna mot underlaget sa att den 6vre delen av ryggen far en latt rundning
(sa att skulderbladen trycks fast mot ryggen) (bild 3).

Upprepa 10 ganger.



Specifika rorlighetsovningar
efter avslutat pass



Rorlighetsovning/stretch for skuldra, rygg och hoft

Sta sa att du kan halla dig i exempelvis en dérrpost.

Placera foten narmast dorrposten strax framfor
kroppen och den andra foten strax bakom kroppen.
Placera handen som ar langst fran kroppen ovanfor
huvudet.

Strack ut sidan genom att fora ut hoften fran
dorrposten.

Justera sa att du kdanner att strackningen tar bade i
utsida 1ar samt i sidan av ryggen och upp mot skuldran.

Hall kvar 30 sekunder och upprepa 2 ganger per sida.




Specifika rorlighetsovningar for inatrotationen
| axelleden

Alt. 1 Alt. 2 ﬂ
Sleepers stretch Cross body stretch [\ &

Stan Finish

Lagg dig pa sidan och ligg pa axeln

s3 att den halls stilla FOor armen i kors over brostet. Hall ned

skuldran och ha tummen nedat. Kann att

Ha dverarmen 90 grader ut fran kroppen med det tGjer pa baksidan av axeln.

armbagen i 90 grader. .
Hall kvar och t6j under 30 sekunder och

Med andra handens hjalp, fér underarmen upprepa 2 ggr.
ned mot golvet (se bilden).

Hall kvar och t6j under 30 sekunder och

upprepa 3 ggr. Vilj den 6vning som du kéinner mest effekt av.



Specifik rorlighetsovning for brostmuskulatur

Brostmuskeln
(pectoralis major och dven minor)

Stall dig i en dorroppning och sta i gdngstaende
enligt bilden och placera underarmen mot
dorrposten med armbagen nagot hogre an
skuldran.

For kroppstyngden fram over det framre benet
och sjunk ned nagot tills det tojer i

brostmuskulaturen . Eventuellt behovs en liten
rotation av dverkroppen bort fran dorrposten.

Hall kvar och t6j i 30 sekunder och upprepa 2 ggr.




Specifik rorlighetsovning for framsida/utsida hoft

Sta forslagsvis i ett horn sa
att du far stod for ryggen
enligt bilden.

Placera knat sa nara vaggen
som moijligt, tryck
landryggen mot vaggen och
att “dra in svansen mellan
benen” sa mycket som det
gar och aktivera
skinkmusklerna, tills det drar
pa framsidan av hoften.

Hall kvar i 30 s, upprepa 2
ggr pa vardera sida.




