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Ovningar

Har far du komplett traning av styrka, stabilitet, uthallning, koordination,
kroppskontroll och en bra kroppshallning!



¢ Magmuskulatur, stabilitet i
st backen och rygg.

Utgangsstillning: Sitt med satet mitt p& Abilica SoftStep. Hall ihop
benen och lyft upp dem en aning fran golvet. Overkroppen ska luta
snett bakat. Armarna halls rakt fram eller &t sidorna och bidrar till

att halla balansen.

Tank pé: Sitt pa satet, "ligg” inte pa korsryggen. Fast blicken p& en
fast punkt. Hall kroppen sé stilla som majligt.

Ovningen: Hall kvar utgangsstallningen sa lange som mojligt. Sank
ner benen och upprepa évningen flera gdnger. Om du vill ha en
dvning som gor mer for magen, sank ner benen mot golvet och luta
éverkroppen en aning bakat. Ta dig darefter upp till utgdngsstallnin-
gen. Detta gors med lugna rorelser utan avbrott. Om 6vningen ar
for latt kan du korsa armarna over brostet eller sitta néra en vagg
och kasta en boll mot vaggen och ta emot den flera génger. Detta
gor det svérare att hélla balansen.

**s Balans i ankel och kn4, s&tes-
seeee Muskulatur, rygg och evt. armar.

Utgangsstillning: Std med ett ben mitt p& Abilica SoftStep. Det
andra benet ska hanga 6st ner, utan kontakt med underlaget.
Armarna ska hanga langs sidorna.

Tank pa: Hitta balansen innan du pabérjar Gvningen och behall kontrol-
len under hela 6vningen. Fast blicken pa en fast punkt i huvudhajd.

Ovningen: Fran utgangsstallningen lyfter du upp det fria benet ba-
kat, och bgjer det vid knaet s att fotsulan pekar mot taket. Anvand
satesmuskulaturen for att fora benet bakét. Overkroppen ska luta
en aning framéat och ryggen ska vara rak. Om du vill kan du halla
hantlar i handerna, béja armbagslederna uppat och lyfta upp hant-
larna mot hakan. Ovningen kan ocks& utféras genom att du kliver
av Abilica SoftStep varje géng innan du lyfter armar och ben. Da
kan du garna byta ben pé bollen ocksa. Detta tkar kroppens rorelse
och staller storre krav pa dig. Se forst till att ha god kontroll i den
stilllastdende Gvningen.

*""’s Rak magmuskulatur,
*ees® rorlighet i hela ryggen.

Utgangsstillning: Ligg pa rygg pé Abilica SoftStep. Luta dig or-
dentligt bakat sa att ryggen bojs och huvudet sjunker ner mot gol-
vet. Hall fotterna mot golvet och bgj p& knana. Armarna kan héllas
bakom huvudet eller korsas &ver bristkorgen (lite lattare).

Tank p&: Lyft forst upp huvudet, och lyft darefter upp lite av 6ver-
kroppen. Sjunk ner i omvand ordningsfoljd. Rullande rorelse.

Ovningen: Fran utgangsstallningen anvander du magmuskulaturen
for att lugnt dra upp huvudet och &verkroppen. Korsryggen ska hela
tiden ha i kontakt med bollen. Satt dig inte upp! Hall kvar en kort
stund och s&nk sedan lugnt ner huvud och &verkropp igen. Genom
att gora sit-ups pa detta satt stracker du magmuskulaturen innan
du paborjar sjalva 6vningen. Detta gor att sit-upsen blir mycket
effektivare an om du ligger plant. Samtidigt far hela ryggen en bra
rorlighetstraning. En skonsam och effektiv magavning.




¢ Sned magmuskulatur,
**%" rérlighet i hela ryggen.

Utgéngsstillning: Ligg pa rygg pé Abilica SoftStep. Luta dig ordent-
ligt bakat s& att ryggen bojs och huvudet sjunker ner mot golvet. Hall
fotterna mot golvet och boj pa knana. Armarna kan héllas bakom
huvudet eller korsas over brostkorgen (lite lattare).

Tank pa: Lyft forst upp huvudet, och lyft darefter upp lite av Gver-
kroppen. Sjunk ner i omvand ordningsféljd. Rullande rérelse.

Ovningen: Fran utgangsstallningen anvander du magmuskulaturen
for att lugnt dra upp huvudet och Gverkroppen. P& vag upp vrider du
éverkroppen och den ena armbdgen mot kn&et p& motsatt sida. Kors-
ryggen ska hela tiden ha i kontakt med bollen. S&tt dig inte upp! Hall
kvar en kort stund och sank sedan lugnt ner huvud och 6verkropp
igen. Genom att gora sit-ups pa detta satt stracker du magmuskula-
turen innan du pabdrjar sjélva dvningen. Detta gor att sit-upsen blir
mycket effektivare an om du ligger plant. Samtidigt far hela ryggen
en bra rérlighetstraning. En skonsam och effektiv 6vning fér de
sneda magmusklerna.

$eee. Baksidan av armarna, brést-

..ot Muskulatur, stabilitet i axel,
mage och rygg.

Utgangsstillning: Placera bada handerna pé Abilica SoftStep med
en axelbredds avstand. Satt tarna i golvet. Hall hela kroppen rak!

Tank pa: Titta ner i golvet hela tiden. Hall kroppen rak under hela
ovningen. Lugna rérelser.

Ovningen: Fran utgdngsstallningen sanker du dig lugnt ner mot
Abilica SoftStep genom att béja armbégslederna. Skjut upp dig
igen nér brostkorgen ror vid bollen. Upprepa évningen. Ta paus nér
du inte langre kan utféra 6vningen med kroppen rak.

. Magmuskulatur, och
*weet stabilitet i axlarna.

Utgéngsstillning: Placera bada armbagarna pa Abilica SoftStep
med en axelbredds avstand. Satt trna i golvet. Hall hela kroppen
rak!

Tank pa: Slapp inte ner magen! Bgj hellre lite pa ryggen, men inte
mycket.

Ovningen: Hall kvar stallningen tills magmuskulaturen inte orkar
mer. S&tt knana i golvet och pausa. Upprepa 6vningen. Ovningen
kan goras svérare genom att du placerar bollen langre fram, och
eventuellt bara later ena foten ha kontakt med golvet.




¢ Musklerna i midjan, pa sidan av
magen. Stabilitet och styrka i
axlarna. Stabilitet i ryggen.

Utgangsstillning: Ligg pa sidan och placera den nedersta arm-
bagen pa Abilica SoftStep. Den tversta armen hélls framfor krop-
pen. Benen ska ligga ovanpa varandra.

Tank pa: Hall kroppen i en rak linje under hela évningen. Tank p&
stabiliteten i axlarna och resten av kroppen. "Glid" inte ner p& den
axel som du stéder dig pa. Hall dig uppe.

Ovningen: Lyft upp satet/hoften fran golvet tills kroppen bildar en
rak linje. L&t bara den nedersta foten och armbagen ha kontakt
med underlaget. Lyft samtidigt upp den 6versta armen i en stor
bage tills den pekar rakt upp mot taket. Lat blicken ftlja denna
arm. Sank lugnt ner armen igen. Fo6lj armen med blicken, och till
slut sénker du ner hoften till golvet igen. Upprepa évningen flera
ganger, och byt sida efterhand.
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