Rehabilitering Bﬂ.

Ovning 1

Tahdvningar pa tva ben — stavar framfor fotter
BungyPump Calfrises

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor
fotterna. Pressa ner stavarna. Ga upp pa ta pa bada benen.
Aterga sakta till startposition.

Att tdnka pa: Behall trycket pa stavarna under hela rorelsen
for att aktivera balens muskler.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Vader och bal.
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Rehabilitering

Ovning 2

Tahdvningar pa ett ben — stav framfor fot
BungyPump Singel Calf Rise

Utforande: Sta pa ett ben, placera staven framfor fot i motsatt hand.
Pressa ner staven. G& upp pa ta. Aterga sakta till startposition.

Att tanka pa: Behall trycket pa stavarna under hela rérelsen
for att aktivera balens muskler.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Vader och bal.
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Ovning 3

Benboj/Squats — stavar framfor fotter
BungyPump Squats

(ig ]
- Utférande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna framfor fotter. ﬁ
Pressa stavarna ner mot golvet, utfér en benb6j som bilden visar

sa att satet hamnar i hojd med knina. Aterga till startposition.

Att tanka pa: Forsok att behalla svanken, hall upp brostet och 77
i

lyft blicken. Hall en ltt spdnning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln. Behall trycket pa stavarna genom
2 hela rorelsen.

[ 2

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.
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Ovning 4

Benbdj/Squats — enbenbdj med tva stavar
BungyPump One Leg Squats

Utférande: Sta med fotterna axelbrett, placera stavarna vid sidan
om fotterna. Pressa stavarna ner mot golvet, utfér en benbgj
som bilden visar sa att sdtet hamnar i hojd med knana.

Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom att spanna
magen och halla upp bréstet genom hela dvningen. Behall trycket
pa stavarna genom hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.
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Ovning 5

Statiskt utfall — stavar som balansstod
BungyPump Rehab Lunges

Utforande: Sta med fotterna i gangstaende, placera stavarna
vid sidan om fotterna. Pressa ner stavarna mot golvet, utfor
en benbdj som bilden visar sa att sdtet hamnar i héjd med
framre knaet. Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom hela
ovningen. Behall trycket pa stavarna genom hela rérelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal.
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Ovning 6

Utfallssteg med stavisattning
BungyPump Rehab Lunges 2

Utforande: Sta med fotterna axelbrett. Utfor ett utfallssteg
framat och satt i stavarna framfor fétterna. Pressa stavarna
ner mot golvet och skjut ifran med stavarna i vandningen.
Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom
att spdnna magen och halla upp brostet genom hela
ovningen.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben och bal.
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Ovning 7

Utfallssteg rakt fram + balrotation — raka armar uppat
BungyPump Rotating Lunges 2

T

Utforande: Sta med fotterna axelbrett, hall en stav pa raka g =
armar uppat. Utfor ett utfallssteg samtidigt som du roterar !_"‘l — " 4
overkroppen mot det ben du kliver fram pa. -

Aterga till startposition.

Att tdnka pa: Ju langre steg framat ni tar desto storre belastning.
Hall ryggen rak och spdnn magmusklerna.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Sate, ben, bal och axlar.
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Ovning 8

Paddling med stavar
BungyPump

! a2 Utforande: Utgangsposition med béjda ben och staven pa raka armar

S som bilden visar. For staven fran sida till sida i en paddlande rorelse
—tank er en ”atta”. Rotera med 6verkroppen i rorelsen.

\5‘-1' Att tanka pa: Hall en Iatt 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 9

Ballyft med stavar ;-

BungyPump Polelift

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

Att tanka pa: Hall en I1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen. Intensiteten 6kar
ni latt genom att 6ka hastigheten i rérelsen utan att tappa
god form.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Sate, ben och bal.




Rehabilitering

Ovning 10

Axellyft + balresning med stavar
BungyPump Komplex Axel

Utforande: Sta axelbrett med fotterna och latt bojda knén, fall overkroppen framat.
Lyft staven med raka armar uppat sa langt du kan utan att rata upp 6verkroppen.
Res darefter dig upp och bojer éverkroppen sa
langt bakat du kan. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |att spanning
i magen genom att dra in omradet "
nedan naveln under hela rérelsen. Q\J

Muskelgrupper som framst
aktiveras: Axlar och bal.
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Ovning 11

Utfallssteg rakt fram + balrotation — raka armar framat
BungyPump Lunges with Rotation

Utférande: Sta med fotterna axelbrett, staven pa raka armar framat. Kliv fram
ett steg med ena benet som bilden visar sa att det ena knat nédstan nar i backen
samtidigt som du vrider 6verkroppen 6ver det ben som du gar fram med. Aterga
till startposition.

Att tdnka pa: Hall ryggens naturliga svank genom att
spanna magen och halla upp bréstet genom hela
rorelsen.

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

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. (

Muskelgrupper som framst aktiveras: Mage, rygg och séte.
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Ovning 13

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 14

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 15

Armlyft framat — stavar pa raka armar
BungyPump Axel

Utforande: Sta axelbrett med fotterna. Placera en stav i vardera
arm, utfor ett rakt armlyft framat upp till axelhojd.
Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar och bal.
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Ovning 16

Armlyft i sida — stavar pa raka armar
BungyPump Axel 2

Utférande: Sta axelbrett med
fotterna. Placera en stav i

vardera arm, utfor ett rakt armlyft i sida upp
till axelhojd. Sank stavarna sakta ner till startposition.

Att tinka pa: Hall en |1att spanning i magen genom
att dra in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar.
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Ovning 17

Framatlutande armlyft — stavar pa raka armar
BungyPump Axel Flyers

Utférande: Placera en stav i vardera hand. Sta med latt
bojda knan, fall 6verkroppen framat som bilden visar.
Utfor ett armlyft rakt ut i sida upp till axelhéjd. Sank
armarna sakta ner till startposition.

Att tinka pa: Hall en latt ’

spanning i magen genom
att dra in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar och bal.




