Shaped4life
Mage - djupa - starka core

Av: Helen Odenéng shaPe Z,z'e

Né&r du har problem med l&ndrygg och skuldror pagrund av dalig hallning &r det dven da viktigt med att
trana de djupa magmusklerna. Du blir &ven smalare runt midjan nér du trénar de djupa magmusklerna.

En bra hallning &r viktigt for att minska ner pa landryggsproblem, stela axlar/skuldror/nacke. En dalig
hallning blir tydligare fér dverviktiga personer och om du fétt barn nyligen. Magmusklerna blir férslappade
och vi bor tréna upp de djupa magmusklerna for att fa en bra hallning och i sin tur mindre vark i kroppen.

De djupa magmusklerna ar de som sitter under de som i dagligt tal kallas "magrutor”. Dessa djupare,
underliggande magmusklerna innefattar framst de transversala magmusklerna, dvs de ldngsgaende som
stracker sig som ett bélte runt din mage. De har en stabiliserande funktion.

Dra in magen och hall den indragen under langre tid - ca 45 sek - sa trénar du de inre magmusklerna och
du kommer fa en starkare bal. Detta kan du géra nar som helst pa jobbet, bussen, skolan, nar du gar eller
nar du sitter hemma. Det kommer férbattra din hallning da du kommer finna det naturligt att stracka pa dig.
En mer flexibel hemmatraning far du leta efter.

1. "Platt mage" ryggliggande

Ligg pa rygg med bdjda ben, hall bac
neutralposition. Aktivera den nedre
delen av magmuskulaturen ge
naveln mot ryggen. Férsok at
medan du andas normalt j
Set: 2, Varaktighet:

amatrullning m/boll
6d dig mot bollen. Spa

att du bérjar
Set: , Varaktighet:

3. Plankan m/diagonallyft, h:

L véxlande 2
f;\ N Sta i plankstélining pa tar och halla
oyt B ryggen rak. Hall balansen med

gp W stracker motsatt arm och ben.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek, Pau
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4. Ryggliggande benlyft m/90° i kndna

Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet. Placera
fingrarna pa insidan av hoftbenet 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 lodrata 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.

Set: 2, Varaktighet: 45 sek, Paus: 15 sek

5. Backenlyft pa halarna 2
Ligg pa rygg pa en matta med armarna i kors over
brostet. Boj kndna och sétt halarna pa mattan. Lyft
backenet upp och spann satesmuskulaturen sa att
hela kroppen ar rak fran kna till skuldror
halla tarna i luften under hela 6vnin
Set: 2, Varaktighet: 45 sek, P

ed hantel

en ha nder framfér dig. Luta
bakat och lyft fétterna upp f;

7. Sidoplanka m/benlyft
Ligg pa sidan och stétta dig pa ktivera

magmuskulaturen och hév ba derlaget
tills kroppen ar rak. Lyft dareft t uppat
mot taket, sdnk langsamt ned
backenet ned mot mattan igen.
Set: 2, Varaktighet: 45 sek, P
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8. Sneda situps 3
N Ligg pa rygg med bojda ben och den ena vristen
- < }f,\ vilandes pa det motsatta knat. Hall armen som &r pa
M‘\& ‘e samma sida som det lyfta knat, bakom huvudet. Lyft
]g’ \l och vrid 6verkroppen mot knat pa det upplyfta benet,

sd att armbagen till slut rér knat.
Set: 2, Varaktighet: 45 sek, Paus: 15 sek
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