Access Rehab

For: Mia Edvardsson
Av: Mia Edvardsson

Redcord med Hésselby

Funktionsforbéttrande styrketraning for bélen, samt ett nagra for ben.

Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

1

Ryggliggande
backenlyft 2

3-4 set x 4-6 rep

Ryggliggande med armarna langs sidan, 90
grader i knan och fétterna i underlaget. Smal
slinga under ena knat.
Upphangningspunkten 6ver knéna. 1. Stréck
ut kndna 2. Hav sétet sa att kroppen blir rak
genom att pressa benen ned i repet 3. Kom
tillbaka till utg&ngspositionen, upprepa. Byt
sida.

2

Ryggliggande
planka 1

3-4 set x 4-6 rep

Ryggliggande med armarna langs sidan,
smal/bred slinga p& ena vaden nedanfor
knat. Slinga ca 30 cm 6ver underlaget.
Upphangningspunkt 6ver knana. 1. Strack ut
knana 2. Hav satet sa att kroppen blir rak
genom att pressa benen ned i repet 3. Kom
tillbaka till utg&ngspositionen, upprepa. Byt
sida.

3

Ryggliggande
knéaflexion 7

3-4 set x 4-6 rep

Ryggliggande med armarna langs sidorna
och héalarna i tva straps. Dessa ca 20 cm
over underlaget. Upphangningspunkt éver
anklar. 1. Hav satet s att kroppen blir rak
genom att pressa halarna ned i remmarna.
2. Boj knana varannan gang genom att dra
halen s langt som mojligt mot sétet (undvik
att backenet sénks) 3. Kom tillbaka till
utgangsposition.

4
Magliggande
planka 1

3-4 set x 4-6 rep

Magliggande med 6verkroppen stéttad pa
underarmarna och benen i varsin smal
slinga. Slinga i h6jd med axlarna.
Upphangningspunkt 6ver hofterna. 1. Lyft
béackenet tills kroppen ar rak. 2. Kom tillbaka
till utgdngsposition, upprepa.

5
Sidoliggande
planka 1

3-4 set x 4-6 rep

Sidoliggande med knéna i smal/bred slinga
och dversta armen som stdd. Slinga ca 20
cm 6ver underlaget. Upphangningspunkt
over knana. 1. Lyft backen tills kroppen &r
rak 2. Kom tillbaka till utgdngsposition,
upprepa. Byt sida.

6
Sidoliggande
héftabduksion 1

3-4 set x 4-6 rep

Sidoliggande med 6versta kna i smal/bred
slinga och dversta arm som stdd. Slinga ca
40 cm dver underlaget. Upphéangningspunkt
over knan. 1. Lyft det nedersta benet 2. Lyft
béckenet tills kroppen ar rak genom att
pressa det dversta benet ned i remmen 3.
Kom tillbaka till matta/golv, upprepa. Byt
sida.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=9457&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9457&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9457&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9466&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9466&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9466&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9482&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9482&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9482&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9497&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9497&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9497&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9545&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9545&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9545&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9569&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9569&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9569&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9457,9466,9482,9497,9545,9569,9689,9766,9771,9775&culture=sv-SE

Access Rehab

For: Mia Edvardsson
Av: Mia Edvardsson

Redcord med Hésselby

Funktionsforbéttrande styrketraning for bélen, samt ett nagra for ben.

Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

7
Staende push-up
2

3-4 set x 4-6 rep

Stéende under upphangningspunkt med
hander i Powergrips. Powergrips i hofthojd.
1. Luta dig framat med rak kropp tills du har
90 grader i axlarna 2. Gor push-up med
armbégarna ut frdn kroppen, upprepa.

8
Staende utfall
fram 1

3-4 set x 4-6 rep

Stéende rakt under upphangningspunkten
med en fot i smal/bred slinga. Slingan halls
ca 10 cm 6ver underlaget. Hall i repet med
handerna. 1. Utfor utfall framat (for kroppen
framat genom att boja i kna och fora benet i
slungan framat) 2. Kom tillbaka till
utg&ngsstallningen genom att stracka ut
benet, upprepa. Byt sida.

9
Staende utfall
bak 4

3-4 set x 4-6 rep

Stédende med ryggen mot
upphéngningspunkten och en fot i strap
bakom kroppen. Strap i knahojd. Lodrata rep
i ytterstalliningen. 1. Utfor utfall bakat (for
kroppen bakat genom att bdja i kna pa
framsta benet och fora benet i slungan
bakét) 2. Kom tillbaka till utgdngsstaliningen
genom att strécka ut det golvstaende benet,
upprepa. Byt sida.

10
Staende knaboj 1

3-4 set x 4-6 rep

Stéende med fotter i straps. Straps ca 10 cm
6ver underlaget. Hall i repet med handerna.

1. Utfor knébdj (boj hofter och knéan) 2. Kom

tillbaka till utgangsposition (strack hofter och
knan), upprepa.

Se video av dina 6vningar
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