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Ovning 1

Langa situps — stavar pa raka armar
BungyPump Long Situps

Utférande: Ligg pa rygg med en stav pa raka armar ovan huvud.
Utfor en 1ang situp — staven mot fotter. Aterga till startposition.

Att ténka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 2

Korta situps — stavar fran brost till fotter
BungyPump Short Situps

Utférande: Ligg pa rygg med knéa och hoft i cirka 90 grader. Placera staven pa brostet.
Utfor en kort situp genom att fora staven fran brost upp mot fotter. Aterga till startposition.

Att ténka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 3

Korta situps — Stavar pa°| raka armar upp mot tak
BungyPump Situps 2

Utforande: Ligg pa rygg med knéa och hoft i cirka 90 grader.

Hall staven pa raka armar upp mot tak. Utfor en kort situp
genom att féra staven rakt upp mot tak s langt du kan komma.
Aterga till startposition.

Att tanka pa: Hall en I3tt spanning i magen genom att dra in /g
omradet nedan naveln under hela rérelsen. J %

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 4

Korta situps — Stavar pa°| raka armar ovan huvud
BungyPump Situps 4

Utforande: Ligg pa rygg med knéa och hoft i cirka 90 grader.

Hall staven pa raka armar upp ovan huvud. Utfor en kort situp

genom att boja i magen, 1at bara armarna félja med utan storre rorelse.
Aterga till startposition.

Att tanka pa: Hall en I3tt spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rérelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 5

Fallkniven — stavar pa raka armar
BungyPump Jack Knife

Utférande: Ligg plant pa rygg. Hall staven pa raka armar upp ovan huvud.

Satt dig upp samtidigt som du lyfter upp bada benen och méter staven.
Aterga till startposition.

Att ténka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 6

Lilla fallkniven — stavar pa raka armar
BungyPump Jack Knife 2

Utférande: Ligg plant pa rygg. Hall staven pa raka armar upp ovan huvud.
Satt dig upp samtidigt som du lyfter upp bada benen och méter staven med knéna.
Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage.
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Ovning 7

Ryggliggande hoftlyft — stavar pa hofterna
BungyPump Hip Lift

Utforande: Ligg pa rygg med stavarna placerade pa hofterna som
bilden visar. Lyft pa satet fran golvet och strack pa hofterna.
Sank sakta satet mot golvet igen.

Att tinka pa: Hall en Iatt spanning i magen genom att
dra in omradet nedan naveln under hela rérelsen. (Sad

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage, rygg och séte.
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Ovning 8

Draken — stavar pa raka armar
BungyPump Dragon

Iata staven sjunka ner mot golvet, samtidigt sa lyfter du ena benet bakat som bilden visar.

Utforande: Staende placerar du staven framfor hofterna. Utfér en framatbdjning genom att o 5 Ig
- \ "
o . 2
Lyft sedan staven upp mot taket, dra upp knat och ga upp pa ta. Aterga till startposition. 1

Att tanka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in omradet
nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rygg, mage och balans.
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Ovning 9

Sittande balvridning med stavar
BungyPump Sitting Trunc Rotation

Utforande: Sittande pa satet med korsade ben och éverkroppen i luften for ni staven fran sida till sida.
Att tanka pa: Hall en 1att spanning i magen genom att dra in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Rygg, mage och balans.
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Ovning 10

Ryggups med stavar
BungyPump Backlifts

Utforande: Ligg pa mage med staven ovanfor huvud pa
raka armar. Lyft Gverkropp och bada benen samtidigt sa
langt ni kan. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall en Iatt spanning i magen genom att dra
in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Rygg, mage och balans.
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Ovning 11

Ballyft med stavar e r—

BungyPump Polelift

Utforande: Utgangsposition med bojda ben och staven
pa ena sidan benen som bilden visar. For staven fran sida
till sida genom att stracka staven sa langt uppat ni kan
innan ni tar ner den pa andra sidan.

Att tanka pa: Hall en 1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen. Intensiteten okar
ni latt genom att 6ka hastigheten i rérelsen utan att tappa
god form.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.
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Ovning 12

Paddling med stavar
BungyPump Paddling

! @ e}  Utférande: Utgdngsposition med bdjda ben och staven pa raka armar
o som bilden visar. For staven fran sida till sida i en paddlande rérelse
—tank er en ”atta”. Rotera med 6verkroppen i rorelsen.

-

\gu.-’- - Att ténka pa: Hall en Idtt spanning i magen genom att
dra in omradet nedan naveln under hela rérelsen.
Intensiteten okar ni latt genom att 6ka hastigheten i rorelsen

utan att tappa god form.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Rygg, mage och balans.
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Ovning 13

Ryggliggande sates/benlyft — stavar pa raka armar
BungyPump

Utférande: Ligg pa rygg med staven pa raka armar upp mot taket. Utfor ett ben- och
sateslyft som bilden visar. Aterga sakta till startposition. Tank pa att halla benen
raka genom hela rorelsen.

Att tinka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in omradet nedan naveln
under hela rorelsen. Intensiteten okar ni latt genom att 6ka hastigheten i rorelsen
utan att tappa god form.

>
Muskelgrupper som framst aktiveras: ~®
Rygg, mage och balans. ‘;.
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Ovning 14

Kndboj + Balrotation — stavar pa raka armar framat
BungyPump Squat + Trunc rotation

’alé\ Utforande: Sta med fotterna axelbrett, hall staven hiangande framfor hofterna.
A Utfér en benbdj samtidigt som du lyfter staven rakt fram upp till brosthojd,
utfor en balvridning &t bada hall, en sida i taget. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en I1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rérelsen. Oka belast- e
ningen pa axlarna genom att pressa ihop staven och halla ﬁ\
spanningen under hela rérelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rygg, mage och balans.




