GaDigStar‘k

Program 2

THK rekommenderar 30-60 min promenad i
lugnt tempo utover styrkeprogrammet.

Fore eller efter spelar ingen roll.

Lycka till onskar
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Styrka, rorlighet och balans

Aktivera stortan
5-10 rep av varje 6vning

Lyft alla tar for att sedan satta ner enbart
stortan. Slappna av mellan varje

repetition.
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Lyft alla tar for att sedan satta ner enbart
stortan och lilltan sa langt ifran varandra

du kan. Slappna av mellan varje repetition.

Lyft enbart stortan. Sank stortan och lyft de
ovriga tarna.

TULLINGE
HALSOKALLA
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Hoftrorlighet

Ldrstretch, kndstdende med fotterna
utat.

Luta dig tillbaka och placera ena
handen p& mattan bakom dig, tryck
upp hoften fran fotterna, forsok
spanna satesmuskulaturen. Forsok
att stracka din fria hand mot handen
i golvet sa vi aven far med lite
rotation. Hall positionen i ndgra
sekunder och kor sedan andra
sidan. Om din rorlighet inte tillater
dig att luta dig bakat tillrackligt for
att fa en hand i mattan just idag, far
du luta bakat och stanna i den
position som funkar. Om inte det
heller funkar, luta dig istallet lite
framar och placera handernai
mattan framfor dig istallet. Vi kan
gradvis jobba pa att komma langre
och langre bak i stretchen

Ldrstretch, kndstdende tarna i
mattan

Samma som foregaende
ovning. Att ha tarna i mattan ger en
starkare stretch sa den kan
kannas lite svarare. Modifiera som
tidigare sa kommer det gar bra.
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Prehab for vristerna
10 rep per ovning

Du kan gora dvningen mer utmanande genom att ga framlanges och
baklanges i de olika variationerna. Hall en god hallning genom alla ovningar.

\
Ta - kom upp pé td med vikten Hal - lyft tdrna och framre foten
pa stortans grundled. sd hogt du kan

Insida - sta hoftbrett, hitta
Utsida - kom upp pa utsidan av balansen pa insidan av foten

fotterna genom att lata knana ga ihop.
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Hamstring Glides
3 set med 3-10 repetitioner beroende pa styrka och kvalitet.

Fokus bor ligga pa att alla
repetitioner ska vara av
samma kvalitet.

OBS! Forsta gangerna du utfor
denna ovning ar det valdigt
vanligt med krampkanningar i
baksida lar. Det ar helt
normalt och forsvinner
vartefter du blir starkare och
mer van med ovningen.

Modifiering Anvand en handduk eller
liknande som glider latt pa
Behall en fot stadigt kvar i golvet medan du golvet (raggsockor kan
lagger sa mycket vikt du klarar pa foten som fungera bra).
glider ut. 3-5 repetitioner per ben. Placera halarna pa

o| | , £ ) == _ — handduken och kom upp i ett
P backenlyft. Glid ldngsamt ut s
langt du kan kontrollera och
kom sedan tillbaka in.
Fokusera pa att halla
backenet sa hogt du kan
genom hela ovningen.
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Squat Work
5 set med 5-10 repetitioner beroende pa styrka och kvalitet

Res dig fran sittande utan att
anvanda handerna. Fokusera pa
att satesaktivering - spann
satesmusklerna for att resa dig
upp till stdende med god hallning
och bibehallen aktivering. Satt
dig langsamt och kontrollerat
med sa rak rygg som mojligt.
Du kan anpassa sitthojden efter
din formaga - ju hogre sitthdjd,
desto lattare.

Progression

Samma ovning men utan nagot
att sitta pa. Kom ner i en sa djup
squat du kan utan att halarna
lattar fran golvet.

HAll brostet lyft, armarna framfor
kroppen (hjalper med balansen)
och se till att pressa dina knan
utat sa de inte faller in.
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Helicopter
3-8 per sida

Som alltid, for basta resultat, gor ovningen barfota. Det ar en bra ovning for
att koppla ihop muskulaturen fran foten upp till hoften.

Sta pa ett ben med knat bdjt. Luta dig framat, strack bak det fria benet
och strack armarna ut at sidorna. Luta bara fram sa langt som du kanner
dig bekvam i balansen. | det har laget, rotera dig sjalv sa ldngsamt som
moijligt sida till sida utan att vobbla eller att behova satta ner den andra
foten. Nar du kanner att du tappar tekniken och borjar vobbla eller
“dansa”- byt ben.
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Aeroplane
3-8 per sida

Som alltid, for basta resultat, gor ovningen barfota. Det ar en bra ovning for
att koppla ihop muskulaturen fran foten upp till hoften.

Samma startposition som tidigare ovning, men nu ska vi lyfta den
motsatta hoften sa hogt som mojligt, och sedan sanka den sa lagt som
mojligt.

Obs! Arbetet ska utforas vid hoften pa benet vi star pa, inte genom att
lyfta det fria benet.
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Djupa utfall
5-10 repetitioner per sida

Kom ut i en djup utfallsposition. Sdtt i motsatt hand i jgmnhoéjd med den
framre foten. Vrid éverkroppen och samma sidas arm upp mot taket for att
sedan komma tillbaka och sikta med armbdgen ner i golvet och pd insidan

av ditt framre knd.

Sett fran sidan Sett framifrén




