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Magtréning utan paus x 4 varv. Varje varv tar 2,5-3 min féljt av 30 sek vila. Totalt 12 minuter
1) Liggande cykeln x 30 tramptag

2) Ryggliggande enbenslyft x 30 ( 15 st h/v)

3) Hollow body x 10

4) Ryggliggande benlyft x 10

5) planka 10 sekunder (rékna langsamt till 10)

1. Liggande cykel 1

Ligg pa rygg med benen upp i luften. Pressa ner
korsryggen mot golvet och strdck benen vaxelvis, som
om du cyklar i luften. Hall spanningen i mage- och
ryggmuskulaturen under hela évningen och undvik att
svanka landryggen.

2. Ryggliggande ettbenslyft m/ motstand 3

Ligg pa rygg med det ena benet bojt. Aktivera
magmuskulaturen sa att du har korsryggen rak ned i
golvet. Lyft upp det ena benet och fér motsatt kna och
hand mot varandra. Hall dem mot varandra med lite
press samtidigt som du upprétthaller stallningen i rygg
och backen. Kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.

3. Hollow Body Hold m. bdjda ben

Lagg dig pa rygg med bada ben béjda och armarna ner
l&ngs sidan. Lyft upp skulderbladen genom att aktivera
magmuskulaturen, undvik att spénna framsidan av
halsen. Lyft samtidigt upp benen och armarna fran
underlaget och hall staliningen. Se till att Iandryggen har
ordentlig kontakt med underlaget genom hela évningen.
Slappna av och upprepa.

4. Ryggliggande benlyft m/90° i kndna

Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet. Placera fingrarna
pa insidan av héftbenet och pressa latt ner. Dra in naveln
och mark hur magmusklerna pressar mot fingrarna.
Andas ut och lyft bagge knan mot brostet tills laren ar
lodréta och underbenen parallella med golvet. Dra in
naveln sa mycket som mgjligt. Hall positionen och andas
in. Andas sedan ut medan du langsamt sanker benen
mot golvet.
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5. Plankan m/kort paus
Sta pa tar och armbéagar och lat backenet vila mot golvet.
Lyft backenet fran golvet genom att spénna rygg och

mage. Stabilisera kroppen i denna stallningen och hall i
3-5 sek. Vila lika lange och upprepa.
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