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— UTFORANDE
6 RYG G OVN I N GA R Varje dvning utfors i 1-3 set med max antal repetitioner. For snabbast resultat

innebar detta att muskeln ska vara fullstandigt utmattad efter varje set.

LUTANDE RODD

Grym 6vning som enkelt kan varieras for olika behov
Ovningen aktiverar bland annat ryggen och axlarna.

SA GOR DU: Greppa banden med bada hdnderna, hang
bort fran fastet. Nar du har hittat ratt avstand/belast-
ning drar du dig upp och ned i ett kontrollerat tempo.

TIPS: For att f& lite battre aktivitet i "vingarna” kan du
halla armbagarna nara kroppen i rorelsen. Vill du istallet
belasta baksidan pa axlarna mer, haller du armarna ut
fréan kroppen i ca 75 gradig vinkel.

LUTANDE
ENARMSROTATION

En riktigt bra rotationsévning dar du enkelt kan anpassa
belastning och tempo. Ovningen aktiverar bland annat
ryggen och axlarna.

SA GOR DU: Hall bandet i ett stadigt grepp, luta dig bakat
tills du far ratt belastning. Hang ned med den lediga ar-
men mot golvet. | rorelsen drar du dig upp sé& hégt upp du
kan, garna sa att du nar med tummen till axeln.

TIPS:
Ar du aktiv i ndgon idrott kan du prova med att dra dig
upp i en explosiv rorelse.

RYGGLIGGANDE SNOANGEL

En till synes ganska enkel 6vning. Du bor dock vara beredd pé en 6ver-
raskning — kanske ar du inte sa stark i rorelsen som du tror.

SA GORDU:

Placera banden kring armbégarna. | borjan ar det bast att ha dem pé
"insidan’, narmast kroppen. Viktigt att du spanner skinkorna och pressar
upp kroppen utan att g& upp i brygga. | rérelsen gor du en "sndéangelrorelse”
med armarna. Strava efter att halla kroppen kvar i samma position genom
hela rérelsen.

TIPS:
I bérjan kan du ha snorena lagre sé att du kan sitta pa rumpan nar du ska
gora rorelsen.

JOSESVARAR:

VARFOR AR DET BRA ATT TRANA MED SPANNBAND? VAR KAN MAN KOPA DESSA BAND?
- Med spannbanden har man ett redskap som ar latt - Frén webbutiker till valsorterade jarnaffarer.
att ta med och som aven ar fantastiskt effektivt. Det ar
perfekt om man vill tréna rorelsestyrka och stabilitet. OM MAN VILL TRANA HEMMA, VAR AR DET SMIDIGAST
Belastningen ar latt att anpassa och dvningarna kan ATT HANGA UPP DEM?
bade goras enkla och avancerade, allt beroende pa — Om man inte vill borra upp tvé krokar i taket skulle
forutsattningar och behov. jag rekommendera ett chinsracke eller stdng som man

faster i dorrposten.

AR DET NAGOT SPECIELLT MAN SKA TANKA PA?
— Man bor framforallt se till att banden, och det man
faster dem i, haller. De billigaste banden kan ga sénder.

MAN N°4 2010 29



6 RYGGOVNINGAR ...

LATSDRAG

En kanonvariant pa en klassisk
ovning. Perfekt nar man inte orkar
gora rorelsen med fotterna han-
gande fritt i luften.

SA GOR DU: Sank snérena s& att du
kan ha fotterna under dig i sa kallad
skraddarposition. | rérelsen tar du
den hjalp som behovs for att du
skall komma hela vagen upp.

TIPS: For att 6ka belastningen kan
du lyfta upp benen fran golvet nar
du haller emot pa tillbakavagen.

SUPERMAN

En tuff multiovning som inte bara belastar ryg-
gen. Grym 6vning som bland annat later rygg,
mage och brost samverka i rorelsen.

SA GOR DU: Placera dig pa knana framfor
banden med kroppen i neutral och strackt
hallning. Banden skall hanga lodrat nar du
greppar tag i dem. | rérelsen stravar du efter
att spanna magen och halla den neutrala
hallningen nar du ror dig fram med strackta
armar. Nar du skall tillbaka till utgdngslaget
pressar du ner handerna mot marken sa att din
overkropp (som fortfarande har god hallning)
nar utgéngslaget..

RYGGLIGGANDE
BENROTATION

En fantastiskt bra dvning dar saval rygg som
rumpa tar huvudansvaret for rérelsen. Ovnin-
gen ar ett maste for alla 6pare.

SA GOR DU: Ligg pa rygg med fétterna eller
vaden i bandet, allt beroende p& hur mycket
belastning du vill ha. Pressa ner benet som
ligger i bandet, samtidigt som att du pressar
upp rumpan utan att ga "upp i brygga” med
landryggen. | rorelsen roterar du hoft och det
fria benet s& mycket du kan utan att tappa din

grundhallning i kroppen.

TIPS:

Variera tempot och var noga med att f& en
"ren” rotation utan att slanga for mycket med
kroppen.

SE UPP FOR L-ARGININ
Kosttillskottsanvandare bor se upp.
Forskare pa Syracuse University i
USA har namligen upptéckt tecken
pé att aminosyran L-arginin, som

ar vanligt forekommande i kost-
tillskott, hammar frigérandet av
tillvaxthormon efter traning och
séledes minskar muskeltillvaxten.

STYRKETRANA MED WII

Att Nintendo Wii kan kombinera
tv-spel och fysisk traning ar inte
okant, men det har hittills handlat
om fitness-spel. Nu finns alterna-
tivet for dig som aven vill bulka upp
med armmuskler. Riiflex ar gum-
midverdragna hantlar som kopplas
ihop med handkontrollerna och kan
anvandas till alla spel.

m

AR DEN LAGSTA UPPMATTA VILO-

PULSEN HOS EN MANNISKA. GUNDE
SVAN HADE EN VILOPULS PA 32 BPM

SOM AKTIV IDROTTARE.
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