GaDigStar‘k

Program |

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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Balanstraning

2 set med 45 sek per ben.

TULLINGE
HALSOKALLA

| den har ovningen letar vi efter

en stabil triangel for foten, alltsa

att stortdns grundled, halen och

utsidan av foten ska ha samma
tryck pa sig.

Darifran borde kroppen vara i
stort sett rak. Forsok ocksa ha
hofter och axlar i en box - bilda
parallella och “staplade” rakt
ovanfor varandra. Foten
centreras under hoftleden.

Stai 45 sek pa varje ben.

Modifiering
Stod dig latt mot en stol/vagg
eller liknande. Det kan racka
med bara fingertopps kontakt
for att ge tillrackligt stod.

Progression
Nagra exempel pd hur du gor
ovningen mer utmanande ar att:
blunda, titta upp i taket, studsa
en boll mot golvet eller vaggen.
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Vadtoj - 2 varianter
20-30 sek per ovning

Variant 1
(ytligare vadmuskler)

Satt upp tarna pa nagot (ex en
vagg), hall benet rakt och boj dig
framat i 20-30 sek. Upprepa pa
andra benet. Ju hogre du har tarna
och ju mer du lutar dig framat,
desto kraftigare blir stretchen.

Variant 2
(djupare vadmuskler)

Valdigt likt rorlighetstestet. Sitt pa

kna pa en matta, placera ena foten
framfor dig och lagg vikten pa det
benet. Lagg handerna pa knat, tryck
knat framat utan att lyfta halen och
hall i 20-30 sek. Det ar troligt att du
inte kommer kanna samma kraftiga

stretch som i vadstretch. Men ditt
mal ar att knaet ska komma framfor
tarna - ca 1 handbredd (se testet du

gjorde innan utmaningen)
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Tahav - 3 varianter

3-10 repetitioner av varje
variant beroende pa kvalitet
och styrka.

Hellre farre av god kvalitet an
flera av samre.

Fokus ska ligga pa att komma
s& hogt som mojligt och att
vristen ska vara stadig.
Langsammare tempo gor
ovningen tyngre.

Progression
For att gora det mer
utmanande kan du std i en
trapp nar du gor ovningen. Du
kan da ga ner djupare med
halen och darmed gora
rorelsen storre och tyngre.
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Hoftlyft
3 set med 3-10 repetitioner beroende pa styrka och kvaitet.

Ligg pa rygg, satt fotterna pa
golvet. Lyft hoften frdn golvet
genom att spanna rumpan.
Hall den positionen i en
sekund och aterga med
kontroll. Forsok att fa en rak
linje i kroppen fran knan till
axlar, det ska inte vara nagon
boj kvar i hoften om mojligt.

Progression variant 1
P& halarna.

Progression variant 2
P& 1 ben.
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Backentippningar - kompassen
10 repetitioner per variant

Ligg pad rygg med bojda ben. Kann att brostet och axlarna vilar
tungt mot underlaget genom hela ovningen. Rorelsen ska framfor
allt ske i just backenet medan resten av kroppen ar stilla.

a) Tippa backenet fram och tillbaka - tank att backenet ar en skal
med vatten och du ska fa vattnet att mjukt bolja mot fotterna och

sedan brostet.

b) Tippa backenet fran sida till sida. Kndna kommer félja med latt i
rorelsen.

c) Koppla ihop a + b och at rérelsen 6verga till en mjuk cirkel. Byt
hall efter ett par repetitioner.
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Runners Walk
Totalt 1-2 min beroende pa styrka. Pausa nar du behover

Rulla over fran hdl till stortd, tryck upp dig pd stortdn samtidigt som du
lyfter motsatt knd.

Forsék pausa rérelsen en halv sekund “pd toppen”, alltsd hogt upp pd
td och motsatt knd lyft, innan du fortsdtter.

Forsok ocksa ha hofter och axlar i en box - bilda parallella och
“staplade” rakt ovanfér varandra.
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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




