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1 Här är en komplett PDF om alla våra stretchövningar Läs gärna foldrarna Varför du ska stretcha och Smärta av Mikael Dahlström Levator Scapulae Mål: Lätta på trycket i nacken förhindra nackspärr Nacksmärta: 1. Lägg motsatt hand bakom ryggen, håll den tätt intill kroppen. 2. Vrid huvudet grader, som bilden visar. 3. Ta tag i huvudet, dra ner näsan i armhålan (OBS: dra mycket lätt...) (minst), helst Släpp i denna ordning: 1. Motsatt arm (den bakom ryggen, håll stretch kvar), 2. Hand som drar huvud (låt huvud ligga kvar), 3. Tag själv kontroll över ditt huvud med nackmuskulaturen, lyft tillbaka huvudet Övre Trapezius Mål: Lätta på trycket i nacken förhindra nackspärr 1. Lägg motsatt hand bakom ryggen, håll den tätt intill kroppen 2. Ansiktet rakt fram 3. Ta tag i huvudet, ovan örat. Dra huvudet rakt åt sidan (OBS: dra mycket lätt...) (minst) helst Släpp i samma ordning som ovan (Levator Scapula)
                                                    
                                                    

2 Nackrosetten Nacksmärta: Mål: Lätta på trycker i nackrosetten. 1. Sitt med spikrak rygg 2. Korsa fingrarna bakom huvudet. Ta tag med tummarna under skallbasen. 3. Dra bakhuvudet uppåt, mot taket (OBS: dra mycket lätt...). OBS2: Motsatt riktning enligt pilen vid bilden). Dra inte bara hakan mot bröstet, måste lyfta först, sen dra hakan mot bröstet. Det skall nu dra precis under skallbasen, inte nere i slutet av nacken. 4. Lyft nu huvudet ännu mer uppåt och framåt, se bild. OBS; dra inte bara hakan mot bröstet, måste lyfta först, dra sen ner mot bröstet. Det skall nu dra precis under skallbasen, inte nere i slutet av nacken (minst), helst Släpp sakta, Händerna först, låt huvudet hänga kvar 1 sek. Framsida bröst - den allra viktigaste Mål: Förhindra framåtroterade axlar och således slappna av i ryggmuskulaturen (orsakar smärta). 1. Knäpp händerna bakom nacken (ej huvudet) 2. Med hjälp av annan person. Den andra person ställer sig tätt bakom,sätter sina händer framför armarna och bakom din rygg (handrygg mot rygg). Han/hon drar armbågar bakåt, samtidigt som han/hon lyfter lite bakåt. 3. Det drar nu rejält i muskeln eller axeln (minst), helst Släpp sakta 2. Själv. Ställ dig i en dörröppning. När du tittar åt sidan ska du se armbågen i ögonhöjd. Samma ben ska stå framför dig, på andra sidan dörröppningen. Stå i övrigt rakt, lite framför mittlinjen i dörren. Böj nu på det främre knät så att du överkropp förflyttas framåt. Gör ingen som helst rotation i överkroppen. 3, 4 och 5. Som ovan
                                                    
                                                    

3 Stretching - Axel: Axeln är svår att stretcha, det finns en uppsjö av olika stretchningsövningar för denna region. De flesta helt värdelösa, så jag tänker bara visa de jag tycket är av nytta Mål: Lätta på trycker i nackrosetten. Infraspinatus: Mål: Lätta på trycket och släppa på smärta i axeln 1. Lägg handryggen av stretchsidan på bältet. Långfingret skall nå ner till bakfickan. Håll samma axel avslappnad och låt den sjunka ner. 2. Ta tag i armbågen som bilden visar. 3. Dra armbåge framåt, höj inte axeln under övningen. Normalt skall du kunna peka rakt fram med armbågen (minst), helst Släpp försiktigt armbågen Supraspinatus: Mål: Lätta på trycket och släppa på smärta i axeln 1. Böj armbåge 90 o. Lägg handduk i handen så att den sticker ut åt bägge håll. Alternativt utan handduk, se bild 2. Sätt den böjda armbågen rakt framför bröstbenet. 3. Ta tag i handduken med den andra handen. 4. Dra i handduken. Behåll vinkeln i den böjda armen (minst), helst Släpp försiktigt upp den böjda armbågen
                                                    
                                                    

4 Stretching - Arm: När det gäller armstretching så finns det också väldigt lite bra övningar. Axelleden är så pass rörlig så det är svårt att stretcha. De övningar som finns är till för att förhindra eller hjälpa Tennis (åxå kallad Musarm) & golfarmbåge. Stretch för Tennisarmbåge och musarm: Mål: Ta bort, eller förhindra ovan problem. 1. Rak armbåge, lägg handryggen på ett bord. Handen skall nu peka bakåt. 2. Gå sakta bakåt, så att din arm är i 90 o vinkel mot bordet 3. Håll denna position i 30 till 60 sek, släpp sakta 4. Det kan dra i armbåge eller handled 5. Släpp försiktigt genom att åter gå ett steg framåt och på så sätt minska vinkeln i handleden Stretch för Golfarmbåge: Mål: Ta bort, eller förhindra golfarmbåge Positionen är densamma som för tennisarmbåge, fast denna gång är det inte handryggen utan handflatan som skall vara mot bordet. Annars är utförandet exakt lika som tennisarmbåge. 1. Rak armbåge, lägg handflatan på ett bord. Handen skall nu peka bakåt. 2. Gå sakta bakåt, så att din arm är i 90 o vinkel mot bordet 3. Håll denna position i 30 till 60 sek, släpp sakta. 4. Släpp försiktigt genom att åter gå ett steg framåt och på så sätt minska vinkeln i handleden
                                                    

5 Stretching - Övre och nedre rygg: Övre rygg: Övre ryggen (och nedre) är mycket svåra att stretcha. Det finns egentligen bara en bra övning. Muskel: Generell för övre och mellersta ryggen Mål: Lätta på trycket och smärta i nacken 1. Höger hand till höger utsida fotryggen (mitt på foten) Höger hand skall gå på insidan om knäet (samma knä) 2. Räta nu ut höger ben, så att det drar i ryggen, du kan ändra vinkeln åt vilket håll du skjuter foten för att stretcha specifikt på en punkt i ryggen 3. Håll ca sek 4. Släpp sakta, gör om samma procedur på vänster sida. Nedre rygg: Denna del är den som är absolut svårast att stretcha. Det bästa sättet att påverka nedre delen av ryggen är att stretcha sätesmuskulaturen. Denna stretch är sådär, den drar bra på vissa, men inget alls på andra. Dra knäna mot bröstkorgen, gunga gärna så att höfterna rör sig upp och ner, sen rotera höfterna. Andra muskler som ska stretchas som har en direkt inverkan på ländryggsmärta: - Höftböjare (Illiopsoas) - kroppens största bullie (mobbare). - Framsida på lår (Quadriceps) - Rumpan (Gluteus Maximus) - Quadratus Lumborum Se dessa på nästföljande sidor.
                                                    
                                                    

6 Stretching - som påverkar ryggen: Rumpan - Gluteus Maximus: Övre ryggen (och nedre) är mycket svåra att stretcha. Det finns egentligen bara en bra övning. Stora och mellersta sätesmuskeln: Mål: Lätta på trycket och släppa på smärta och trötthet i nedre ryggen 1. Sitt rak i ryggen, luta dig framåt i stolen och hämta det andra knäet, se bild. Räta upp kroppen igen. 2. Dra nu det böjda benets knä mot motsatt axel. Krumma inte ryggen. Det skall nu dra i rumpan (minst), helst Släpp försiktigt ner benet igen Annan muskel som också påverkar ryggen, men oftast inte lika mycket. Piriformis: Mål: Lätta på trycket och släppa på smärta i nedre ryggen, förhindra ischias 1. Ligg på rygg. 90 o i knäet. Böj stretchbenet. 2. Guida böjt bens knä mot motsatt axel. Dra i böjt bens underben så att du får en Hävstångseffekt i rumpan. Håll 90 grader i knäet. Det är viktigt att du drar i underbenet och bara guidar knäet mot motsatt axel. Det skall nu dra i rumpan eller baksida på låret (minst), helst Släpp försiktigt ner benet igen Hamstrings (påverkar ryggen mycket): Mål: Lätta på trycket i nedre delen av ryggen, förlänga muskeln 1. Ligg på rygg. 90 o i höften. Det utsträckta benet genom en dörröppning. Det "böjda benet" uppåt, längs dörrkarmen. 2. Börja med rumpan cm från dörrposten 3. Tryck böjt ben emot dörrposten, 10 sek, slappna av 4. Dra rumpan närmare dörrposten, vid nytt ytterläge, tryck emot igen. 5. Gör på detta sätt tills du ligger med rumpan mot dörrposten. OBS: viktigt: Under hela proceduren skall foten vara inåtroterad för att förhindra rotation av bäckenet 6. Avsluta med att ligga i ytterläge i sek.
                                                    
                                                    
                                                    

7 Stretching - som påverkar ryggen: Baksida ben - Vaden, påverkar ryggen indirekt: Vaden: Stå mot en dörrkarm, träningsmaskin eller liknande. 1. Placera ena hälen nära väggen och foten (främre trampdynan) upp mot väggen. Håll ena handen bakom dörrkarmen för att ytterligare dra din kropp närmare 2. Stå med främre benet helt rakt och för hela kroppen in mot väggen med hjälp av stödbenet bakom kroppen. 3. Gasa eller koppla 10 sek, dvs tryck foten genom dörrkarmen ner mot golvet. 4. Slappna av i gas- eller kopplingsbenet. Tänj muskeln ännu mer (minst, helst ) Vikigaste att stretcha vid ryggsmärtor är Höftböjare och vid knäsmärtor, framsida lår. Höftböjare, och Framsida lår: ( i särklass viktigaste) Mål: Förhindra överdriven svank, framåttippat bäcken, trötthet och smärta i ryggen 1. Knä i golvet (ev kudde under knät). Ej större vinkel i knäet benet än 90 grader. Rak linje mellan knä och axel 2. Skjut fram höften, det ska nu dra i ljumsken, När du hittat detta drag i ljumsken ska du skjuta höften lite åt höger och sen till vänster. Där det dra mest i ljumsken håller du i 10 sekunder 3. Pressa sedan ner knäet i underlaget i 5 sek. 4, Slappna av, ny stretch (ljumske längre framåt), 10 sekunder (minst, alltså minst 2 stretchlägen, helst 3 stretchlägen ( )) Gå sedan till framsida lår, som har samma utgångsläge Framsida lår: Mål: Förhindra överdriven svank, framåttippat bäcken, trötthet och smärta i knä och ryggen. 1. Knät i golvet (ev kudde under knät). Ej större vinkel i främre knäet än 90 grader. Rak linje mellan knä och axel 2. Skjut fram höften, det ska nu dra i ljumsken, Dra foten mot samma sida rumpa, det ska nu dra mer på främre låret Håll denna position i 10 sekunder (OBS det dra rejält i låret nu) 3. Tryck emot med det böjda benet (tryck foten tillbaka ner i golvet) i 5 sekunder. 4. Slappna av, ny stretch (hälen närmare rumpan), håll nytt läge i 10 sekunder (minst, alltså minst 2 stretchlägen, helst 3 stretchlägen ( )) Du kan få kramp i baklåret i början. Justera då din teknik.
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        Varför ska man stretcha? Råd vid genomförandet av stretchingen:
    

    
        
        Varför ska man stretcha? Stretching bidrar till en bra hållning och avspända muskler. Det ger bättre balans i kroppen som i sin tur ger bättre träningsresultat. Syftet med stretchingen efter träningen    

    
        Läs mer 
    




    
        Vi är skapta för att röra på oss, men för att inte rörelseförmågan ska försämras måste vi hålla leder och muskler i trim.
    

    
        
        Vi är skapta för att röra på oss, men för att inte rörelseförmågan ska försämras måste vi hålla leder och muskler i trim. Rörlighetsträning kallas de övningar som används för att förbättra rörligheten    

    
        Läs mer 
    




    
        Jobbet, kroppen, livet i motorbranschen
    

    
        
        Jobbet, kroppen, livet i motorbranschen PDF-version Kapitel Förebyggande träning Ergonomi / Förebyggande träning Viktigt att veta innan du startar Förebyggande träning För att du ska få maximal effekt    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsbok. Sommar Tillhör:
    

    
        
        Träningsbok Sommar 2013 Tillhör: Mina mål Vecka 28 Lätt löpning, 30 min eller minuter Upphopp, 3 x 10 st eller x st Armhävningar, 3 x 10 st eller x st Situp s, 3 x 20 st eller x st Utfallsteg, 2 x 10 st    

    
        Läs mer 
    




    
        Här följer fyra övningar som värmer upp axlarna, skuldrorna och ryggen.
    

    
        
        Uppvärmning Innan träning påbörjas bör någon form av uppvärmning ske. Det finns många sätt att värma upp. Att gå en snabb promenad eller att småjogga är två vanliga sätt. Det bästa är att göra ett genomtänkt    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretchövningar Fotboll
    

    
        
        Stretchövningar Fotboll 4:2 Gluteus medius och minimus. Sitter tillsammans med Gluteus minimus från höftbenskammen och går på utsidan av höften ner till "höftkulan". Stretchas genom att man sitter på en    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretchövningar Ishockey
    

    
        
        Stretchövningar Ishockey 2:5 Latissimus dorsi. Kroppens till ytan största muskel. Går från mitten av bröstryggen och hela vägen ner till bäckenet varifrån den löper uppåt/utåt och smalnar kraftigt av på    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretchövningar Tennis
    

    
        
        Stretchövningar Tennis 2:5 Latissimus dorsi. Kroppens till ytan största muskel. Går från mitten av bröstryggen och hela vägen ner till bäckenet varifrån den löper uppåt/utåt och smalnar kraftigt av på    

    
        Läs mer 
    




    
        ffi Stretching for handbollsmålvakter t\ iul /,.<^ \}rt I / 'rtr/r / / \ \ t{ \\ i\t\ \dll\ t.j r"\-j .r' \' 1..4'l i -\\,ll {[--.
    

    
        
        Stretching for handbollsmålvakter Stretch är det som de flesta slarvar med. Många tycker att det är tråkigt och inte så viktigt för resultatet. Men de som verkligen har lärt sig att integrera stretch i    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretcha nacke. Stretcha armar. Stretcha kroppen för Innebandy
    

    
        
        Stretcha nacke Stretcha nacke Övning 1 Stå upprätt som på bilden och rulla med huvudet från den ena sidan till den andra och känn hur du stretchar ut nacken. Stretcha armar Stretcha underarmarna Sätt dig    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretchprogram varje övning ca 30sekunder Stretcha nacke
    

    
        
        Stretchprogram varje övning ca 30sekunder Stretcha nacke Stretcha nacke Övning 1 Stå upprätt som på bilden och rulla med huvudet från den ena sidan till den andra och känn hur du stretchar ut nacken. Stretcha    

    
        Läs mer 
    




    
        Bröstrygg och Skuldra
    

    
        
        Bröstrygg och Skuldra 2:1 Deltoideus. Armens starkaste lyftare. Sitter som en axelklaff från nyckelbenets yttre tredjedel, från skulderbladets övre utskott och dess bakre utskott och går ner till överarmens    

    
        Läs mer 
    




    
        Sida 1 av 6. Ryggliggande
    

    
        
        Sida 1 av 6 Ryggliggande Ligg så plant som möjligt. Lägg armarna ovanför huvudet. Sträck först ut hela kroppen. Växla sedan med att sträcka ut en sida i taget. Syfte: Motverka den böjda hållningen och    

    
        Läs mer 
    




    
        Träning Yoga. Övningar i yoga som räddar ryggen. Det här passet mjukar upp ryggen. Varsågod - 9 övningar i yoga.
    

    
        
        Träning Yoga Övningar i yoga som räddar ryggen. Det här passet mjukar upp ryggen. Varsågod - 9 övningar i yoga. Träning Yoga Du blir mjuk i kroppen när du kör yoga. Men det kan ändå vara skönt att värma    

    
        Läs mer 
    




    
        Uppvärmning och rörlighetsövningar SKF Anna Åberg, Anette Johansson och Anna Bjerkefors
    

    
        
        Uppvärmning och rörlighetsövningar SKF 2017 Anna Åberg, Anette Johansson och Anna Bjerkefors Starta med 5 7 min allmän uppvärmning Specifik uppvärmning för bröst- och ländrygg samt baksida lår Sitt på    

    
        Läs mer 
    




    
        Posturalövningar som släpper på spänningar främst i benen med också djupt in i bäcken/höfter samt i stram bröstmuskulatur
    

    
        
        Runners stretch Spidey crawls Standing quad stretch Soleus stretch Standing One arm pec stretch Posturalövningar som släpper på spänningar främst i benen med också djupt in i bäcken/höfter samt i stram    

    
        Läs mer 
    




    
        Sommarträning Enkla, roliga och effektiva övningar med eller utan gummiband.
    

    
        
        Sommarträning Enkla, roliga och effektiva övningar med eller utan gummiband. Enkelt att ta med på semestern! Övningarna framtagna av: Karin Jönsson, leg. Kiropraktor och Emilie Svedberg, lic Personlig    

    
        Läs mer 
    




    
        Träna din rörlighet. Här är 10 övningar som mjukar upp din kropp, gör dig smidigare och ger en injektion till din övriga träning.
    

    
        
        Träna din rörlighet Här är 10 övningar som mjukar upp din kropp, gör dig smidigare och ger en injektion till din övriga träning. Rörlighet Så här gör du övningarna» Gör alla övningarna i tur och ordning.    

    
        Läs mer 
    




    
        STYRKETRÄNING / Benböj. Steg 1. Assisterad benböj
    

    
        
        ÖVNINGSBANK STYRKA STYRKETRÄNING / Benböj Steg 1. Assisterad benböj håll blicken rakt fram. Stolt och rak hållning i ryggen. Stå axelbrett med fötterna vinklade ca 15 utåt. Ha tyngden på hälarna genom    

    
        Läs mer 
    




    
        Uppvärmning. Stretching
    

    
        
        Stretching 1 Fotbollsspelare har i allmänhet mindre rörlighet än icke fotbolls spelande människor. Detta är tyvärr väl dokumenterat. Detta kan hindras av stretching. Stretching är dessutom skadeförebyggande.    

    
        Läs mer 
    




    
        Jobbet, kroppen, livet i motorbranschen
    

    
        
        Jobbet, kroppen, livet i motorbranschen PDF-version Kapitel Rehabiliterande träning / Viktigt att veta innan du startar Din skada ska vara anmäld till försäkringskassan om du skadat dig på jobbet. Innan    

    
        Läs mer 
    




    
        11 övningar som gör dig mindre stel. Här får du ett program som mjukar upp dina höfter. Och som ger dig större rörelsefrihet.
    

    
        
        11 övningar som gör dig mindre stel Här får du ett program som mjukar upp dina höfter. Och som ger dig större rörelsefrihet. 1 1. Steg framåt och korsa» Sätt ner vänster fot snett framför den högra.» Håll    

    
        Läs mer 
    




    
        PROGRAM STÅENDE YOGA. Hitta balansen
    

    
        
        PROGRAM STÅENDE YOGA fokus på hållning, balans, rörlighet, kroppsmedvetenhet och styrka. Programmet avslutas med några sittande övningar. Inom parentes har vi lagt till de namn på sanskrit som ofta används    

    
        Läs mer 
    




    
        UPPVÄRMNINGSSTRETCH I DET HÄR KAPITLET FINNS DET 14 UPPVÄRMNINGSÖVNINGAR: Stående sidoböj (se sidan 22) Armsväng (se sidan 23)
    

    
        
        UPPVÄRMNINGSSTRETCH Stretchövningarna i det här kapitlet värmer upp dina leder och muskler på minsta möjliga tid. Om du arbetar dig igenom programmet tillför du energi till kroppen och kommer igång på    

    
        Läs mer 
    




    
        RÖRLIGHETSPROGRAM IS HALMIA
    

    
        
        1. Baksida lår Ligg på rygg, med ena benet utsträckt. Det andra benet kramar spelaren sedan om och med foten vinklad mot sig, sträcker spelaren sedan ut benet. 10x/Ben Dynamisk övning. 2. Framsida lår,    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsprogram under sommaruppehållet. med Löpning passet och Stretchprogram
    

    
        
        Hej Fotbollspelare! Lycka till med. Här kommer ert träningsprogram under sommaruppehållet. Vi måste säga att det är extremt viktigt att ni gör detta ordentligt då säsongen kommer komma igång i samma puls    

    
        Läs mer 
    




    
        Exercise Organizer. Träningsprogram till: Exempel på Bassängövningar. Övning Illustration Utförande & tips
    

    
        
        Copyright 2006 Exercise Organizer 1 onsdag 29. november 2006 Exercise Organizer Instruktör: Leg. Kiropraktor Kim Eriksson Träningsprogram till: Exempel på Bassängövningar 1 Armsving Stå med det ena benet    

    
        Läs mer 
    




    
        Nyttiga rörelser vid Parkinsons sjukdom
    

    
        
        Nyttiga rörelser vid Parkinsons sjukdom Gör övningarna i den takt som känns bäst för dig. Skippa övningar som inte känns bra eller som du får mer ont av. Du ska känna dig pigg efter programmet! 1. Övningar    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretching. Nedvarvning. Stretching
    

    
        
        Stretching Fotbollsspelare har i allmänhet mindre rörlighet än icke fotbolls spelande människor. Detta är tyvärr väl dokumenterat. Detta kan hindras av stretching. Stretching är dessutom skadeförebyggande.    

    
        Läs mer 
    




    
        Övning 3 A. Sittande rodd med gummiband/bakåtförande av axel och skulderblad
    

    
        
        1 Styrketräningsprogram för axlarna i tre steg Basprogram I Övning 1. Hållningsträning/Axlar Ta ett djupt andetag och höj axlarna. Andas ut, sucka ut luften och sänk samtidigt axlarna. Övning 2. Hållningsträning/Skulderblad    

    
        Läs mer 
    




    
        TRX TRIATHLON träningsprogram
    

    
        
        TRX TRIATHLON träningsprogram Övningarna är funktionella på så sätt att de är grenspecifika för triathlon och eller aktiverar flera muskelgrupper. Programmet fungerar i alla träningsperioder men i synnerhet    

    
        Läs mer 
    




    
        Utfallssteg. K. Ekelöf, H. Östlund
    

    
        
        Cirkelträning Utfallssteg Tag ett steg framåt med främre knät i 90 graders vinkel, stanna strax ovanför marken med det bakre knät. Tag därefter ett nytt steg med andra benet. Det främre benets knä ska    

    
        Läs mer 
    




    
        Sträck ut efter träningen
    

    
        
        Sträck ut efter träningen När du har tränat är det dags igen. Hoppar du över stretchingen får du lättare ömma, styva och korta muskler. Det är viktigt att uttänjningen sker i en lugn och behärskad takt.    

    
        Läs mer 
    




    
        Passet är framtaget av Lotta Rahm och granskat av sjukgymnast Roy Sandström.
    

    
        
        Gymmix Balansboll Att träna med en balansboll är roligt och utmanande. Bollen är ett instabilt underlag som gör att tankarna kan bara vara på ett ställe när du tränar, på bollen och den övningen du gör    

    
        Läs mer 
    




    
        1 Uppvärmningprogram. 1.1 Bröstrygg
    

    
        
        Rörlighetsövningar För en bandyspelare är det viktigt med bra rörlighet i ben och bål. Vi har satt ihop förslag till två rörlighetsprogram som kan användas dels före ett träningspass och dels som ett enskilt    

    
        Läs mer 
    




    
        Temakväll - pausgympa
    

    
        
        Temakväll - pausgympa Pausgympa Ökad cirkulation/skakningar Spänn och andas in samtidigt som du spänner hela armen, andas ut och slappna av/skaka lätt på armen. Upprepa med andra armen och benen. Studsa    

    
        Läs mer 
    




    
        Pausa dig. Ett rörelsepausprogram från Friskvården KI
    

    
        
        Pausa dig Ett rörelsepausprogram från Friskvården KI Detta material är ett komplement till det webbaserade rörelsepausprogrammet och kan med fördel användas vid rörelsepaus i grupp eller som underlag för    

    
        Läs mer 
    




    
        caversus.se
    

    
        
        Bättre Hållning Nr. Övning Repetitioner Sets 1 Runner s Stretch Elevated 4 6 andetrag/sida 1 2 Standing Quad Stretch With Hand 4 6 andetrag/sida 1 3 Static Back Knee Pillow Squeezes 6 10 1 4 Static Back    

    
        Läs mer 
    




    
        Yoga. Här är ett yogaprogram du kan göra var som helst och som bjuder på skön rörlighetsträning och återhämtning för trötta muskler.
    

    
        
        Yoga Här är ett yogaprogram du kan göra var som helst och som bjuder på skön rörlighetsträning och återhämtning för trötta muskler. Yoga 1 Höft- och ljumsksträck I utgångsläget drar du upp båda knäna mot    

    
        Läs mer 
    




    
        UPPVÄRMNINGSPROGRAM 1 - Del 1
    

    
        
        UPPVÄRMNINGSPROGRAM 1 - Del 1 ENBENSKNÄBÖJ - DRAKEN Stå på ett ben och håll en boll framför kroppen på raka armar. Starta rörelsen genom att sänka bollen långsamt mot golvet och fäll samtidigt i höften    

    
        Läs mer 
    




    
        Startprogram version 3
    

    
        
        Startprogram version 3 Så här kan du börja din träning i gymet. Du kan skriva ut sidorna och ha som stöd när du börjar träna. OBS!!: Börja med lägsta antalet rörelser och låg belastning. Ta det lätt de    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningssplan: vecka 7-12
    

    
        
        Träningssplan: vecka 7-12 Här följer ett mer avancerat träningspass för när du har byggt din styrka med introduktionspasset. Som tidigare kan du träna när och var du vill, och denna gång fokuserar vi på    

    
        Läs mer 
    




    
        Uppvärmning. Övningar på träningsmaskiner
    

    
        
        MOTION & MISSION CIRKELTRÄNING Gör 10-15 upprepningar per övning i programmet. Pausa. Upprepa 2-3 gånger. Du kan även välja hälften av övningarna till ditt träningspass och således variera träningspassen.    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretchövningar Längskidor
    

    
        
        Stretchövningar Längskidor 1:7 Suboccipitala musklerna. Nackrosetten. Är en muskelgrupp som sitter mellan skallbasen och första och andra halskotan. Har stor betydelse för balansen i nacken. Stretchas    

    
        Läs mer 
    




    
        Ryggträna 1b. Bålrotation
    

    
        
        Ryggträna Detta ska du tänka på när du gör programmet. Gör programmet två gånger. Håll på med varje övning tills du blir trött. (10 20 upprepningar per övning) Tänk på att göra övningarna med god teknik.    

    
        Läs mer 
    




    
        STRETCHING AV MIKAEL DAHLSTRÖM. När man fått behandling är det mycket viktigt att man gör vissa hemuppgifter för att uppnå en smärtfri vardag.
    

    
        
        STRETCHING AV MIKAEL DAHLSTRÖM När man fått behandling är det mycket viktigt att man gör vissa hemuppgifter för att uppnå en smärtfri vardag. Ända sedan stretching blev ett begrepp har det tvistats om    

    
        Läs mer 
    




    
        KyIF F99/00 Stabilitet
    

    
        
        Baklänges utfall med partner Stå med sidan mot en stol eller annat som du stöttar dig mot. Stå på ett ben med lite böjt knä. Lyft tårna upp från golvet så att du har den mesta av vikten på hälen. Be en    

    
        Läs mer 
    




    
        Copyright I FORM/Bonnier Publications.
    

    
        
        Är du redo att köra för fullt? Programmet bjuder på hård träning, men 10 minuter går snabbt och i gengäld kan du säga farväl till ett kilo rent fett och välkomna vackra och friska muskler, som du inte    

    
        Läs mer 
    




    
        Styrketräning för hemmabruk inklusive stretch
    

    
        
        Styrketräning för hemmabruk inklusive stretch Introduktion Detta pass innehåller ett antal styrkeövningar som du kan göra hemma utan någon särskild utrustning. De flesta övningarna är för ben och bålstabilitet,    

    
        Läs mer 
    




    
        EatMoveLive. Ett holistiskt hälsoföretag med fokus på företagets mentala och fysiska hälsa. Boll som kombinerad skrivbordsstol och träningsredskap
    

    
        
        Ett holistiskt hälsoföretag med fokus på företagets mentala och fysiska hälsa Boll som kombinerad skrivbordsstol och träningsredskap Många studier visar idag att långvarigt stillasittande innebär en ökad    

    
        Läs mer 
    




    
        Simhoppsövningar - Styrka
    

    
        
        Simhoppsövningar - Styrka Övn Styrka Instruktioner 1 Bål: 1. Ligg på rygg med benen i luften. 2. Svanken ska vara helt stilla genom hela rörelsen (kolla detta genom att hålla en hand i svanken). Sänk långsamt    

    
        Läs mer 
    




    
        ANDNINGSÖVNINGAR. OBS! Vid menstruation eller om du är gravid ingen eldandning, inga rotlås.
    

    
        
        ANDNINGSÖVNINGAR Andningen är grundläggande i yogan. Det medvetna djupa andetaget är den röda tråden, den centrala komponenten, runt vilken de olika övningarna byggs upp.vi börjar detta pass med två andningstekniker.    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsprogram. Programmet är framtaget i samarbete med erfarna sjukgymnaster och fystränare från
    

    
        
        Träningsprogram - Kom igång med din träning med hjälp av BungyPump! I detta träningsprogram har vi samlat tips och övningar för hur du ökar din förbränning med BungyPump! Programmet är framtaget i samarbete    

    
        Läs mer 
    




    
        Du kan göra alla asanas i den ordning jag har här, eller välj ut några du vill göra, beroende på hur mycket tid du har och hur din kropp känns.
    

    
        
        Yoga hemma Att göra asanas regelbundet hemma är ett bra sätt att få ut mer av yogan. För att du lättare ska komma igång har jag skrivit ner en sekvens med asanas jag brukar göra på mina klasser och som    

    
        Läs mer 
    




    
        Tyngdlyftning 3 övningar som hjälper dig att lyfta starkt.
    

    
        
        Tyngdlyftning Vill du utveckla din träning på gymmet? Vill du bli stark, rörlig och explosiv? Behöver du träna på att koordinera din kropp? Då kan du låta dig inspireras av tyngdlyftning. 1 Tyngdlyftning    

    
        Läs mer 
    




    
        Rödeby. Varför styrketräna? 10 skäl att styrketräna
    

    
        
        1 Rödeby Varför styrketräna? 10 skäl att styrketräna 2 1. Du minskar risken att drabbas av hjärt- och kärlsjukdomar, högt blodtryck, diabetes typ 2, fetma Alzeimers och flera andra allvarliga sjukdomar.    

    
        Läs mer 
    




    
        TRÄNING SOM FUNKAR - KOM IGÅNG I HÖST!
    

    
        
        TRÄNING SOM FUNKAR - KOM IGÅNG I HÖST! För att du skall få träningen att funka när sommaren klingar av och hösten är här har sjukgymnasten Marie Larsson gjort ett program som du lätt kommer igång med.    

    
        Läs mer 
    




    
        Komplex rörlighet. Hamstring. Situps med käpp. Armhävningar. Lateralflektion. Stående rotationer
    

    
        
        Komplex rörlighet Tänk på at hålla en stabil ryggposition under knäböjen och spänn magmusklerna för at skydda ländryggen. Denna övning är bra för att bygga upp rörligheten i ländrygg, bröstrygg, höftböjar,    

    
        Läs mer 
    




    
        ÖVNINGSBANK STYRKETRÄNING
    

    
        
        ÖVNINGSBANK STYRKETRÄNING ÖVNINGAR MED GUMMIBAND, HANTLAR ELLER DEN EGNA KROPPEN SOM MOTSTÅND. ÖVNING 1 Hållningsträning/Axlar (M. trapezius) Sitt med god, stolt hållning och med stöd för ryggen. Ta ett    

    
        Läs mer 
    




    
        Stabilitetsövningar:
    

    
        
        Stabilitetsövningar: Stabilitetsträning är en oerhört viktig del i din återuppbyggnad efter en skada och en stor del i förebyggandet av skador. Bålstabilitet ger hela dig en grund att arbeta från, en stabil    

    
        Läs mer 
    




    
        Axel/rygg rak kropp högt läge i axeln, sug in magen, böj armarna, sträck upp och tryck upp ytterligare till ett högt läge i skulderbladet. 2 x 10-15.
    

    
        
        Axel - magliggande armar rätt ut i sidan, för ihop skulderbladen först, lyft därefter armarna en liten bit från golvet, lyft gärna vikter eller typ vattenflaskor 2 x 15. Axel - muskler som stabiliserar    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsschema LÖPNING. CRfitness AB   #PROJECTBESTOFME. CRfitness AB 2017 Sida 1 av 13
    

    
        
        Träningsschema LÖPNING CRfitness AB www.crfitness.se info@crfitness.se #PROJECTBESTOFME CRfitness AB 2017 Sida 1 av 13 Information Intervallträning är viktig om man vill bli en bättre löpare både korta    

    
        Läs mer 
    




    
        ditt Träningsprogram: Uppvärmning
    

    
        
        ditt Träningsprogram: Uppvärmning SÅ SKA DU TRÄNA: Träna 3 gånger i veckan, t ex måndag, onsdag och fredag, och låt kroppen återhämta sig en dag innan nästa pass. Varje träningspass består av uppvärmning    

    
        Läs mer 
    




    
        Hemmaträningspass! 1. Uppvärmning. Hoppa runt i lägenheten/huset till två låtar och släpp loss ORDENTLIGT! Likt en afrikansk kvinna runt lägerelden.
    

    
        
        Hemmaträningspass! Här kommer det efterlängtade hemmaträningspasset! Du behöver en stabil stol, ett par hantlar (eller två vatten/stenfyllda PETflaskor), en matta eller ihopvikt handduk. En skivan som    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsprogram med fitness training ball
    

    
        
        Träningsprogram med fitness training ball Instruktioner inför träningen Alla övningar bör påbörjas i den korrekta utgångsställning som beskrivs vid varje övning. Om det inte är möjligt bör du vänta med    

    
        Läs mer 
    




    
        Övningshäfte till filmen Kroppen. ditt verktyg
    

    
        
        Övningshäfte till filmen Kroppen ditt verktyg Filmen Kroppen - ditt verktyg kan beställas från Regionförbundet via telefon eller e-post. Regionförbundet Örebro län Tel. 019-602 63 00 E-post regionorebro@regionorebro.se    

    
        Läs mer 
    




    
        Koreografi: Birgitta Ekstrand-Ohlsson från SONDs Träningsprogram. Presentation: Catharina Benzel från Benzelia Hälsa & Inspiration
    

    
        
        1 Basgympa 2019 Koreografi: Birgitta Ekstrand-Ohlsson från SONDs Träningsprogram Presentation: Catharina Benzel från Benzelia Hälsa & Inspiration SOND 2019. För eftertryck krävs skriftligt tillstånd. SONDs    

    
        Läs mer 
    




    
        CORE 1 MEDICINSK YOGA FÖR DIN NEDRE TRIANGEL
    

    
        
        CORE 1 MEDICINSK YOGA FÖR DIN NEDRE TRIANGEL IMY Medicinsk Yoga utgår från ett energitänkande som säger att de flesta obalanser, krämpor och sjukdomar vi drabbas av har sitt ursprung i präglingar och blockeringar    

    
        Läs mer 
    




    
        Bollträning. Vill du få bättre kroppskontroll och hållning? Rulla in en balansboll i din träning och bli mer stabil.
    

    
        
        Bollträning Vill du få bättre kroppskontroll och hållning? Rulla in en balansboll i din träning och bli mer stabil. Bollträning Så kör du övningarna:» Sträva efter att dra in naveln mot ryggraden för att    

    
        Läs mer 
    




    
        Muskelgrupper och dess användningsområden.
    

    
        
        Muskelgrupper och dess användningsområden. - Axlar: (Deltoideus) Används för att lyfta, vrida och hålla armarna uppe. Bra när man ska fälla ut bommen eller täcka skott. Övning: Alla sorters armhävningar,    

    
        Läs mer 
    




    
        Mål: Jag vill kunna springa 10 km inom 6 månader och tona kroppen och känna mig starkare i ryggen, benen och armarna. Ena fotleden är lite svag.
    

    
        
        Mål: Jag vill kunna springa 10 km inom 6 månader och tona kroppen och känna mig starkare i ryggen, benen och armarna. Ena fotleden är lite svag. Tid att lägga ner: Max 1 timme per dag Om programmet: Jag    

    
        Läs mer 
    




    
        Varför bör vi Stretcha?: STRETCHING AV MIKAEL DAHLSTRÖM
    

    
        
        STRETCHING AV MIKAEL DAHLSTRÖM När man fått behandling är det mycket viktigt att man gör vissa hemuppgifter för att uppnå en smärtfri vardag. Ända sedan stretching blev ett begrepp har det tvistats om    

    
        Läs mer 
    




    
        4 2 GRAVIDISCHIAS PIRIFORMISSYNDROM
    

    
        
        4 2 GRAVIDISCHIAS PIRIFORMISSYNDROM Piriformis är en muskel som sitter djupt inne i sätesmuskulaturen. Ischiasnerven, löper ut från ryggmärgen i nedre delen av ryggen, L4 - S3 (S2), och går genom nedre    

    
        Läs mer 
    




    
        1 av :00
    

    
        
        1 av 10 2014-12-18 13:00 Sommarträningsprogram Heid/Mölndal P98/P99 2013 Namn: v.24 60s, 45s, 30s, 15s Plankan 3xMax Plankan 3xMax Plankan 3xMax Plankan 3xMax Plankan 3xMax v.25 60s, 45s, 30s, 15s Plankan    

    
        Läs mer 
    




    
        Ext - Flex Windmill Anatomisk utfallssteg Rocking Lion
    

    
        
        Release 5 - Start Up Ext - Flex Sträck armarna uppåt och böj lätt bakåt, böj dig sedan framåt och sträva med händerna mot dina fötter. Vänd rörelsen och rulla mjukt upp igen. Windmill Vrid fötterna till    

    
        Läs mer 
    




    
        Myologi (läran om muskler) 3 typer av muskler:
    

    
        
        Myologi (läran om muskler) 3 typer av muskler: Det finns tre olika typer av muskler; tvärstrimmig hjärtmuskulatur den glatta muskulaturen och skelettmuskulaturen. Den tvärstimmiga hjärtmuskulaturen finns    

    
        Läs mer 
    




    
        Lär dig  Andas rätt  Träningsprogram för dig som har astma. Övningarna är en hjälp till god andningsteknik,
    

    
        
        Lär dig Andas rätt Träningsprogram för dig som har astma. Övningarna är en hjälp till god andningsteknik, ökad rörlighet och styrka i muskulaturen, bättre kondition och avslappning. ANDNINGSTEKNIK Övningar    

    
        Läs mer 
    




    
        Metoden för kropp och medvetande
    

    
        
        Metoden för kropp och medvetande Inledningen 1. Vänd handflatorna bakåt och nedåt 2. För händerna lite fram och tillbaka - 3 gånger 3. Vänd handflatorna mot varandra och lyft händerna till i höjd med Duqi    

    
        Läs mer 
    




    
        Stretching Nedvarvning. Utrustning
    

    
        
        15-1 Kriterier Ålder Typ Tid Min antal ledare Rek antal ledare Data Nedvarvning 15- min Min 1 ledare Rek 2 ledare Utrustning Beskrivning Nedvarvning som består av 2 komponenter. Nedjoggning för att göra    

    
        Läs mer 
    




    
        Kompletterande övningar:
    

    
        
        Stabilitetsträning är en oerhört viktig del i din återuppbyggnad efter en skada och en stor del i förebyggandet av skador. Bålstabilitet ger hela dig en grund att arbeta från, en stabil plattform. Om bålen    

    
        Läs mer 
    




    
        Function Kiropraktik & Rehab
    

    
        
        1. Stående armrörelser Stå vanligt med fötterna en höftbredd isär Känn hur en ballong drar dig uppåt Magen blir då automatiskt något indragen Lyft båda armarna ovanför huvudet Känn hur magen dras in ännu    

    
        Läs mer 
    




    
        Kom i form med cirkelträning!
    

    
        
        Kom i form med cirkelträning! Varsågod - här bjuder vi på ett cirkelpass som är en form av intervallträning. Det är ett effektivt och varierande sätt att träna kondition, spänst och styrka. Tidsintervallen    

    
        Läs mer 
    




    
        Flexövningar. Upprepa varje övning 10 gånger. Kör igenom hela passet två gånger.
    

    
        
        Flexövningar 6 effektiva övningar med fokus på core Hela kroppen sitter ihop i långa muskelkedjor. Genom att tänja ut dem i de här flexflödena kan du som gymmare och löpare vidareutvecklas. Upprepa varje    

    
        Läs mer 
    




    
        I det här Tränarpasset bjuder vi på Lilla programmet, ett 30-minuterspass från Träna med kroppen fysisk grundträning för ungdomar.
    

    
        
        1 https://tranarpasset.com/2016/06/28/trana-med-kroppen/ TRÄNA MED KROPPEN Sommar betyder ofta lov från ordinarie träningsaktiviteter och då kan det vara bra med ett pass som kan genomföras precis var    

    
        Läs mer 
    




    
        BALANSERA MERA. slipp onödig smärta. Träning. Ont i axlarna? Trött i ryggen? Stel i benen? Inte länge till. Optimummetoden
    

    
        
        Träning BALANSERA MERA slipp onödig smärta Ont i axlarna? Trött i ryggen? Stel i benen? Inte länge till. Optimummetoden kan hjälpa dig att bli av med det onda eller ännu hellre se till att du aldrig drabbas.    

    
        Läs mer 
    




    
        Junior och Senior figurer
    

    
        
        Junior och Senior figurer Obligatoriska 1. 308i Barracuda Airborne Split Spin Up 360 360 (1 rot) NVT 10 31 43 15 19 13 3.3 PV 0,76 2,37 3,28 1,15 1,45 0,99 En Barracuda Airborne Split utförs till en återförenad    

    
        Läs mer 
    




    
        Hemövningar. Grundprogram med utökat antal övningar
    

    
        
        Hemövningar Grundprogram med utökat antal övningar Dessa övningar är framtagna för mina patienter och som en del av Svenska KINOpraktikskolans utbildningsmaterial. Om du fått detta av en diplomerad KINOpraktikterapeut    

    
        Läs mer 
    




    
        KNÄKONTROLL FÖREBYGG SKADOR - PRESTERA BÄTTRE HANDBOLL
    

    
        
        KNÄKONTROLL FÖREBYGG SKADOR - PRESTERA BÄTTRE Denna cd-romskiva vänder sig främst till er som är tränare inom barn- och ungdomsidrotten. Vår förhoppning är att ni använder er av materialet i er träning    

    
        Läs mer 
    




    
        Träningsprogram för dig med AS
    

    
        
        Träningsprogram för dig med AS Pfizer AB 191 90 Sollentuna Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se ÖVNING 1 Vridning av bröstryggen Ligg på sidan och dra upp knäna mot magen. Håll Håll kvar kvar knäna knäna mot    

    
        Läs mer 
    




    
        Fysträning 2011. Individuella träningspass under Juli månad. 3 träningspass per vecka Växla mellan passen. Kondition / benstyrka
    

    
        
        Individuella träningspass under Juli månad 1 Mängd: Längd: Pass 1: 3 träningspass per vecka Växla mellan passen 90 minuter Kondition / benstyrka Uppvärmning - 15 minuter löpning 70% fart Tänjningar framför    

    
        Läs mer 
    




    
        Försvarshälsan och Idrott/Friskvård, Skövde Rörlighet Optimali. Övningskompendium
    

    
        
        Rörlighet Optimali Övningskompendium Att ha en tillräckligt god rörlighet för de moment som du utför i vardag och tjänst är, tillsammans med styrka och muskulär kontroll, grunden för din fysiska prestationsförmåga.    

    
        Läs mer 
    




    
        Sommarträning utomhus Tips på träningspass
    

    
        
        Sommarträning utomhus Tips på träningspass Träna tufft utomhus utan redskap Att träna utomhus sommartid är ett härligt sätt att njuta av naturen medan man får dagens träning gjord. Man behöver inte träna    

    
        Läs mer 
    




    
        Hisingens IK, J20 Sommarträning 2018
    

    
        
        Hisingens IK, J20 Sommarträning 2018 Varje vecka ska utöver stående pass följande övningar genomföras: 250 knäböj 250 utfall med inåt roterad fot (Utåt-roterat för målvakter) 250 sidoutfall 250 sidoplankslyft    

    
        Läs mer 
    




    
        KNÄKONTROLL FÖREBYGG SKADOR - PRESTERA BÄTTRE INNEBANDY
    

    
        
        KNÄKONTROLL FÖREBYGG SKADOR - PRESTERA BÄTTRE Denna cd-romskiva vänder sig främst till er som är tränare inom barn- och ungdomsidrotten. Vår förhoppning är att ni använder er av materialet i er träning    

    
        Läs mer 
    




    
        Övningsbeskrivningar Åtgärdsprogram 1
    

    
        
        Övningsbeskrivningar Åtgärdsprogram 1 "Box Position Mät ut med hjälp av pinnen: lite mer än axelbrett mellan fötterna, pinnen ska gå i linje med fotens inre sida och axelns yttre sida. Aktiv Sidoböjning    

    
        Läs mer 
    




    
        SPELKLAR. Del 1 Löpning (8 min)
    

    
        
        SPELKLAR Del 1 Löpning (8 min) Löpning - rakt fram Löpövningarna går mellan 6-8 parallella konor. Avstånd mellan käglorna ca 6-7 meter. Alla löpövningar utförs 2 ggr. Två spelare startar samtidigt vid    

    
        Läs mer 
    




    
        LIDINGÖLOPPET 15 KILOMETER DANIEL 38, 8 VECKOR, 3 LÖPPASS/VECKA
    

    
        
        LIDINGÖLOPPET 15 KILOMETER DANIEL 38, 8 VECKOR, 3 LÖPPASS/VECKA Jag har valt 15 km och mitt mål är att prestera en bra tid. Jag hoppas få hjälp med att lägga upp en träning som förbättrar tekniken och    
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        Program José Nunez Foto Mikael Gustavsen Smink Susanne Persson Modell Pernilla Blomquist. Fitness Magazine 08 08 29
    

    
        
        TESTA MULTI- TRÄNING! Att styrketräna behöver inte betyda maskiner och tunga vikter. I månadens program testas kroppens funktionalitet. Och vi lovar du blir svettig! Program José Nunez Foto Mikael Gustavsen    
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        Det är viktigt att bibehålla en god hållning både när man sitter stilla och när
    

    
        
        En god hållning Hos en människa med god hållning kan man föreställa sig att det löper en rak linje från dennes örsnibb direkt ner framför axeln, via höftleden till ankeln. 2 En god hållning Ryggrad och    
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        Strandträning med funktionella övningar
    

    
        
        Strandträning med funktionella övningar Arbeta under 45 sekunder vid varje övning. Den första löpövningen kan du utföra under 1-2 minuter. När du arbetar med en sida i taget kan du arbeta växelvis med    
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