Trana med PT-Fia

PT-Fia tycker att det ar bra att utsatta kroppen for dvningar som utmanar pa flera satt samtidigt.

Som att involvera ett ben samtidigt som balen ar pa helspann och balansen far en utmaning. Val|

4-6 dvningar och kor 6vningen i 10 repetitioner a 3 set med cirka 30 sekunders vila mellan seten.
Eller kor en cirkel dar du véljer 4—6 6vningar i 30—-40 sekunder per 6vning innan du gar vidare till

nasta. Vila cirka 30 sekunder och upprepa hela varvet med évningar tre ganger.
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Coretwist

Utga fran staende plankan. Spann hela kroppen och
kann att du drar in svansen mellan benen. Behall kon-
takten med magen och flytta sakta, sakta éver till en
sidoplanka, stanna till i 5-10 sekunder innan du flyttar
tillbaka till grundpositionen. Stanna lika lange dar och
flytta vidare till nésta sida.

Variant: Snurra hela varvet sa du aven far med omvéand
planka (6vning 3).

Starker: Axlar, core, balans.

Svanen

Lagg dig pa en pilatesboll med hofterna pa bellen och handerna i marken
en bit framfoér huvudet. Tryck sedan hela kroppen bakat och uppat.
Genom att spanna magen och benen stracker du ut och upp hela kroppen.
Ha blicken i marken och forsok att fa en sa kontrollerad rérelse som
mojligt. Forsok stanna till i det hogsta laget innan du gar langsamt
tillbaka.

Starker: Core, kooordination, landrygg, rumpa.
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Omvénd planka

Stall dig sa du har hander och halar i marken. Spann magen, pressa ner halarna i mar-
ken och lyft blicken mot himlen. Tryck upp bréstet och var helt rak i
kroppen. Sta sa lange du orkar utan att tappa ner haften.
Starker: Core och 6ppnar upp brostet.

Jorden runt

Lagg dig pa golvet eller pa en pilatesboll med mage och en del av laren pa
golvet/bollen. Fast blicken i marken och strack ut armarna ovanfér huvu-
det. Dra bak armarna mot svanken samtidigt som du gor ett litet rygglyft.
Stanna till och dra fram armarna igen.

Tuffare variant: Placera en latt vikt i handerna och flytta runt den med en

hand i taget, 0,25 kg viktplatta eller en bok brukar racka.

Starker: Landrygg, axlar, core och rumpa.

Magplasket

Utga fran staende planka med fotterna pa en pilatesboll och blicken i marken. Spann magen, dra in svansen mellan
benen och forsok att ha sa rak hoft som mojligt. Spann kroppen och rulla in knédna mot bréstet. Stanna till ett par
sekunder och rulla férsiktigt tillbaka.

Tuffare variant: Dra upp rumpan mot himlen med raka ben. Lat blicken félja med in mot bollen och gor rérelsen sa
langsamt att du hinner parera.

Starker: Core, axlar,

Landryggspressen

Ligg pa rygg med fotterna i marken och slappna av. Lagg fingrarna i ha-
let som bildas i svanken. Strack upp benen mot himlen och pressa ner
landryggen sa hart du kan mot fingrarna. Behall nu trycket i langdryg-
gen samtidigt som du forsoker att kontrollerat slappa ner benen mot
marken. S& snart du tappar trycket gar du tillbaka upp och bérjar om.
Landryggen ska ha kontakt med marken hela tiden.
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