MAGSTARK. Gér som
Cecilia Saxer, coreledare
och annonsséljare pa
Friskispressen: jobba extra
med balmusklernaihést.
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Starka core

YTMANA DIG CENOM
ATT LYFTA FOTEN
FRAN UNDERLAGET

balstahilitet

mgler har du nytta av bade pé triningen och

i vardagen. Testa 8 dvningar som stédrker balen.
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oretrining handlar inte

om att mejsla fram ett

sexpack pa magen. I

stéllet ligger fokus pa

de djupt liggande sta-
biliserande musklerna i kroppens
kirna (core = kiirna). Nar man
talar om coremuskler innefattas,
forutom de djupliggande musk-
lerna, dven 6vriga muskelgrupper
ibalen, det vill siga mage, rygg,
bickenbotten, hofter, skinkor och
skuldergordel.

Starka coremuskler ger 6kad
balstabilitet, vilket dr efterstri-
vansvirt av flera anledningar.
Det hjilper dig att effektivt féra
ut kraftiarmar och ben. Det har
du nytta av exempelvis vid tunga
lyft och for att klara andra situa-
tioner i vardagslivet som kréver
styrka.
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Det ger dig ocksa mojlighet att
fa ut mer av din 6vriga trining,
exempelvis klarar du att ta i mer
i en 6vning. Dessutom kan det ge
béttre balans, 6kad kroppskénne-
dom, stoltare hallning och ddrmed
ocksa minskad skaderisk.

Core finns i Friskis&Svettis
utbud och &r priglat av fokus och
nirvaro. Tempot kan verka lugnt,
men passet dr kriavande sa en viss
traningsvana rekommenderas.

Under ett Corepass trinas
styrka, stabilitet, balans och
rorlighet, och 6vningarna gors
bade staende och nere pa golvet.
Komplettera gérna med andra
traningsformer som &ven ger
kondition.

Som en ytterligare utmaning
finns &dven Core Bosu, dir 6vning-

L4

Core

ger bra
bastra-
ning som
du har
nytta av
vad du
an tranar
i dvrigt”

arna gors extra vingliga med hjilp
av en bosuboll.

Oavsett om du kor Corepass
pa Friskis&Svettis eller testar
traningsprogrammet hir intill,
géller det att forst hitta grundpo-
sitionen. Sedan ska du behalla den
genom alla 6vningar for att akti-
vera och triina den djupt liggande
muskulaturen i balen.

Grundpositionen hittar du
genom att dra in naveln bakat och
uppat. Tank att nagon samtidigt
drar dig uppatien trad fést i hjis-
san. Hall kvar och andas normalt.

Gor 6vningarna lugnt. Upprepa
sa linge du orkar och kan behalla
riitt teknik. Nér du blir trott riske-
rar du att tappa stabiliteten. Vila
och kom igen nér du kénner att du
klarar att utféra 6vningen pa ett
bra sitt.
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Varsagod - 8 dvningar med fokus pa balen. Hitta stabiliteten, jobba laingsamt
och upprepa sd manga ganger att du blir ordentligt trott.
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Fagelhunden. Sta p& alla fyra, hall
blicken i golvet. Sug upp naveln mot
ryggraden, hitta stabiliteten i balen.
Strack darefter fokuserat ut vanster
arm och hdger ben. Upprepa med and-
ra armen och benet. Jobba ldngsamt
och upprepa cirka 20 ganger.
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Plankan med fotlyft. Ligg pa
mage. Dra férst in naveln och ga
sedan upp i en planka. Pressa ner
underarmarna mot underlaget och
k&nn hur skulderbladen "lyfter".
Utmana dig genom att sakta lyfta
en fot i taget, s& hogt du orkar. Hall
kvar s& lange du orkar. Byt fot och

upprepa.
|
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Haldopp. Ligg pa rygg och dra

upp benen sa att bade hofter och
knan bildar rata vinklar. Ha en natur-
lig svank. Dra in naveln och hall emot
med bukmusklerna nér du sedan
sénker en fot i taget mot golvet. Knat
ska vara kvar ovanfor héften och
mellanrummet mellan svank och golv
ska vara lika stort rérelsen igenom.
Byt ben och upprepa flera ganger.
Ovningen blir tyngre om du sénker
foten langre bort fran kroppen.
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Hoftlyft. Ligg pa rygg och satti
bada fotterna. Lyft upp héfterna.
Spann skinkorna och hitta mag-
musklerna. Strack ut ett ben och
kann att du ar stabil. Sank hoften,
nastan hela vagen mot golvet, lyft
sedan tillbaka. Upprepa tills du &r
trétt och byt sedan ben.

Baklangesplanka. Satt hander
och hélar i golvet. Fingrarna ska peka
framat. Hoj hofterna och strava uppat
med brdstet sa att kroppen blir rak
som en planka. Spann magen och lyft
en fot i taget. Hall kvar.

Brutalrotation. Sitt pa golvet och
luta dig bakat sa att magen far halla
emot. Lyft benen. Sug in naveln mot
ryggraden, dra in hakan och slapp
ner axlarna. Koppla ihop hénderna.
Rotera ldngsamt och kontrollerat
6verkroppen kring ryggraden. Hall

upp brostet.

HALL
HOFTEN
STABIL

uPP MED
BROSTET!

ROTERA
OVERKROPPEN
LANGSAMT OCH
KONTROLLERAT

SATT NER KWAT |
COLVET FOR ATT GORA
OVIMINGEN LATTARE

Stjarnan. Sta pa sidan med en hand
och sidan av ena foten mot golvet.
Sug in naveln och hitta balansen.
Strack darefter armen rakt mot taket
och lyft samtidigt benet sa lénge

du orkar. Upprepa at andra hallet.
Ovningen blir l4ttare om du satter i
ett knéigolvet.

HALL kAR |
YITERLAGET
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Kndboj med stjdrna. Sta med
fotterna hoftbrett i en stabil position.
Gor en knéboj och hdmta en tankt
boll p& sidan. Lyft bollen upp 6ver
huvudet samtidigt som du for 6ver
tyngden pa ena benet och lyfter det
andra ut at sidan. Utmaningen ligger i
att hitta stabiliteten i ytterlaget.

Pa friskispressen.se kan du ladda ner
programmet som pdf. Inspireras
dven av Ovriga tranings-
program som finns dar.



