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MATTIAS TRANINGSPROGRAM PA BALANSBOLL

Trana pabollen ungefar en halvtimme tva ganger i veckan. Ingen uppvarmning behovs,
dublir varm fort. Repetera rérelserna i varje 6évning 12-14 ganger. roro: THOMAS KARLSSON

pa golvet, hoftbrett i sar. Hall ut armarna.
Lyft fotterna fran golvet, en i taget.

lSITT PA BOLLEN. Sitt med fotterna

dig ner pa mage Over bollen. Res ryg-
gen, kota for kota, tillls den ar i linje med
benen. Ga langsamt ner.

SRYGGRESNING. Sta pa kné och lagg

BROSTPRESS. Ligg pa rygg pa bol-
9Ien med stdd for skulderbladen. Spann

rumpan och tryck upp hoften sa att lar
och éverkropp ligger horisontellt. Hall hant-

larna ovanfor axlarna, sank ut och ned. Stanna
rorelsen vid 90 graders vinkel i armbagsleden.

ANNU MER OVERKURS,
EFTER SEX VECKOR:

STA PA KNA PA
BOLLEN.
Stall dig tatt bakom

bollen, luta kndna mot den. Stod
med bada handerna stadigt pa
bollen, axelbrett i sar. Rulla sakta
over kroppstyngden pa knéana och
rata samtidigt upp 6verkroppen.

=

Ligg med ryggen pa bollen med stod for

z CRUNCH (SITUPS) PA BOLLEN.

landryggen. Knana i 90 graders vinkel.
Hall handerna vid huvudet eller pa brostet,
pressa ned svanken mot bollen och rulla upp

skulderbladen och axlarna, Tryck hela tiden ner

landryggen mot bollen. Rulla ner kota for kota.

ARMHAVNINGAR MOT
BOLLEN. Sta pa kné och placera

handerna uppe pa bollen. Tryck dig upp

genom att rata ut armbagarna. Se till att du

inte tappar ner rumpan. Sank sakta ner brostet

mot bollen igen. Spann magen, lat aldrig ryg-
gen svanka ner.
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det ar viktigt att knaskalen inte gar langre fram

an tan. Tryck

RNABOJ. Ligg upp insidan av
ena foten mot bollen, som du har
bredvid dig. Boj det andra benet,

dig upp och ner. Byt ben.

TRANING MED
GUMMIBAND:

Linda bandet om tex ett
dorrhandtag. Sta med
knana i hoftbredd, och latt
bojd hoftled. Ta tag i an-
darna pa gummibandet och
dra med armarna rakt bakat
pa var sin sida om kroppen.
Jobba sen hela vagen fram.
Skonsamt vid ryggproblem,
du jobbar med baksidan av
axlarna.

att nacken, skuldrorna och 6vre delen av
ryggen vilar pa bollen. Strack armarna
rakt upp mot taket och hall en hantel knappt
i hdnderna. Rotera hédnderna och huvudet till
ena sidan sa att ena skuldran lyfter fran bollen,
ga tillbaka och rotera at andra sidan.

3 ROTATION MED HANTEL. Ligg s&

ner pa mage over bollen, lyft upp ena

armen i linje med resten av kroppen, lat
andra handen vara kvar som stod i golvet eller
pa bollen. Strack ut motsatt sidas ben rakt
bakat. Kor likadant pa andra sidan.

4 DIAGONALA RYGGLYFT. Lagg dig

DIPPS. Sitt pa bollen. Hall kvar han-
7derna pa bollen, flytta fram fétterna och

boj till 90 graders vinkel. Gor tva dipps i
taget och vila emellan.

BICEPS-CURL. Sitt pa bollen med
8en hantel i vardera handen. Det enda
som ska rora sig ar underarmarna
— upp och ned.

OVERKURS, NAR DU BLIVIT
LITET MER VAN:

PLANKAN. Lagg dig pa mage
pa bollen, ga framat med armarna
sa att bara fotterna vilar pa bollen.

Lyft ena benet upp och ned, och sen det andra.
Spann magen, lat aldrig ryggen svanka ner.

UTFALL. L dgg upp ena foten
pa bollen, som du har bakom dig.
Strack fram armarna. Boj det andra

benet, knat far inte ga 6ver tan. Byt ben.

MATTIAS JOHANSSONS D Ga med stavar, du forbranner mer och far
BASTA TRANINGSTIPS: upp pulsen.

D Variera traningen, man maste hela tiden » Kom ihag att stretcha efter traningen.
utmana kroppen. Stretcha hela kroppen, men fokusera pa de

D Forsok hitta en variant som just du tycker  delar dar det verkligen behovs,
ar kul — klattring, dans... vad som helst. Det ~ dar du ar kort i musklerna.
varsta som kan handa ar att traningen blir D GI6m inte vilodagarna,
trakig. de behovs.

D Forsta gangen du styrketranar, ta en

instruktor till hjalp.

D Kosta pa dig riktigt bra traningsskor.
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