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Tips

Nar vi star upp ar var rygg vanli-
gen latt S-formad, vilket innebar
att muskler och kotor belastas pa
ett naturligt satt. Nar vi sitter ner
har gravitationen en tendens att
paverka oss sa vi tappar svanken
i landryggen och istéllet hamnar
med ett bakattippat backen och
framatbojd rygg. Fran ett S till ett
C med ryggraden.

Tank pa att kombinera traning
med att fokusera pa din hallning i
vardagen.

Strédva efter att halla axlarna
bakat/nedat - och knapp fast
skulderbladen dar - utan att
kompensera med mer svank.
Strava efter att ha latt gung i
kndna ndr du arbetar stdende.

Styrkeovning for satesmuskeln

Satt minibandet kring bada benen, just
ovan eller under kndleden. Hall ryggen

rak- dvs med bibehadllen svank och ta ett
stort steg at sidan, boj pa knana och bromsa
samtidigt rorelsen med benen. Hall dver-
kroppen nagot framfalld. Tryck ifran med
stodbenet till upprack position, stack héften
och ta ett nytt stort steg at sidan. Se till att
fot och kna alltid pekar framat.

Alternativt kan du gora rérelsen i sittande
med minibandet runt benen.
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Bakatbojning av ryggen

Ta ett litet steg framat, stéll dig stadigt med
benen och latt boj i kndna. Satt handerna

i ryggslutet och boj kontrollerat ryggen
bakat, hall kvar c:a 5 sekunder i ytterldget.

Kann hur du trycker fram ryggen motsatt
hur det blir nar du sitter. Kom tillbaka

och repetera flera ganger. Denna 6vning
fungerar ocksa bra att gora i magldage
hemma pa vardagsrumsmattan och kallas
ibland for kobran.




