SNYGGARE HALLNING

FARRE SKADOR

@ Den halans dvningarna
ger mellan den inre och
den yttre muskulaturen
och alla lederna minskar
risken for Gverbelast-
ningsskador i musklerna,
eftersom de bara anvands
for det som de &r avsedda
for och inte behdver
kompensera for varandra.

BATTRE RORELSEMONSTER

@ Nar hela den inre muskulaturen

aktiveras,
idealiska,

ger ett mer funktionellt rirelsemonster
sa att du inte sldsar med energi som du
kan anvanda till ndgot annat.
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stahiliseras alla leder i sina
neutrala positioner, och det
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@ {vningarna aktiverar
och starker den inre
muskelkedjan fran hals
till [ar. Det &r den som dr
ansvarig for en stark och
rak hallning.
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eftersom du trdnar de
inre musklerna lika

mycket som de yttre.
Darfor kan alla muskler
prestera optimalt i olika
situationer, och det ger
den starkaste kroppen.

MINDRE STRESS

@ Ovningarna far dig
automatiskt att andas dnda
ner i magen, vilket aktiverar
det parasympatiska nerv-
systemet, som dven kallas
kroppens anti-stress-
system. Det ger mindre
stress, langsammare

Unik baltraning
gor dig stark och rak

andning, lagre blodtryck, A ‘ ! /
battre sdmn och mer energi. SO Y
BﬂTTRE PRESTATiON - “» :
@ Du presterar bdttre eftersom du far ! d
hattre syreupptagningsformdga. Det l 3 ; !

bygger pa battre funktion i mellan-
gardet och hattre hallning, sa att du far
battre plats for lungorna att utvidga sig
vid inandningen. Syreupptagningen ar
direkt kopplad till din kondition.

Balen dar mycket mer an mage och nedersta delen av ryggen.
Din kdarnmuskulatur strdcker sig sa langt som
fran inre ldren till halsen och det finns goda
skadl till att aktivera hela kedjan. Med skrdddarsydda
ovningar fran en av varldens ledande experter pa
omradet far du en snygg hallning, blir starkare
och presterar bdttre ndr du tranar.

STARKARE KROPP

@ Du far battre balans
mellan alla kroppens

EXPERTEN

=l FA TVA PROGRAM

som tagit fram

dvningarna, ar @ Gor program 1 och program 2, som du hittar pa nasta sida, direkt
' fysioterapeut, PT efter varandra. Det tar cirka 30 minuter. Nar du blir mer van

och massbr. Han har arbetat med kan du kapa 5-10 minuter av tiden.
postural (héllningsméssig) tréning i
15 ar och har bidragit till vidare-
utveckling av traningsformen.

Han dr den enda i Europa som
arbetar med postural traning pa sin
klinik, Optimum, i G6tehorg.

@ Gor 6vningarna 2-3 ganger i veckan. Garna mer om du har lust.
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Program 1:

STARKER

OVERKROPPEN

Gor dvning 1 forst,
gor sedan vaxelvis
ovning 2 och 3, sa
att du gor dem 2-3
ganger var. Avsluta
med 6vning 4, som
du gor 2-3 set av
med en liten paus
mellan varven.

Modified floor block

Static back - goal post presses

Sa har gor du: Ligg pa ryggen med béjda ben pa en pall och avslappnade axlar
neddragna fran 6ronen. Armbdgarna pekar rakt ut fran axlarna bgjda i rat vinkel,
och handerna dr vanda med tummen nedat. Pressa handerna mjukt mot golvet i
1-2 sekunder, och kann hur du aktiverar musklerna runt skulderbladen.

Antal: Gor 10 repetitioner.

Sa har gor du: Ligg pa magen med stortdrna ihop och hdlarna utat. Placera
armbagarna rakt ut fran axlarna i rat vinkel, med armarna pa block eller till exempel
ett par bocker. Vila pannan mot en handduk for att avlasta ndsan. Slappna av i hela
kroppen och kann hur bréstet och skulderbladen sjunker in i ryggen.

Antal: Ligg i 3—5 minuter.

d tédnker du pda nér vi
sdger baltraning? For
manga gar tankarna till
magmusklerna och nedre
delen av ryggen - men

béalen &r sa mycket mer &n det. Din
inre kdrnmuskulatur stracker sig fran
larens insida och upp i halsen, och
det ar viktigt att fa tag i hela kedjan
for att fa& en stark och rak kropp,
vilket ger méanga fordelar. Och hur
goér man da det? Det gér man med
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sarskilda 6vningar som samlas i en
metod som kallas postural traning.
Tréaningskonceptet kommer fran
USA, och det bygger pa principer
fran fysioterapi, yoga och osteopati.
"Postural” betyder "hallnings-
maéssig”, och var hdllning &r just
grunden for hur vi ror oss, och i hog
grad ocksda hur vi mdr. Det ar den
inre muskelkedjan som gor att vi kan
halla kroppen i en uppréatt och natur-
lig position, och det har den stora for-

Modified floor block stretchar
brastmusklerna och lossar
bréstryggen sa att du far battre
effekt av 6vning 2, 3 och 4.

delen att alla leder och muskler blir
korrekt belastade — nér du sitter, star,
gar och springer. Det betyder att du
kanner dig battre och presterar battre
jumer de inre musklerna arbetar, och
det minskar ocksa risken for skador.

Vi sitter oss sneda

Som barn utvecklar vi en naturlig
styrka i de inre musklerna genom lek
och rorelse. Darfor ar barn upp till
10-12-arsadldern ofta raka i ryggen.

Static back pullovers

Sa har gor du: Ligg pa ryggen med hojda ben pa en pall och avslappnade
axlar som dragits nedat fran dronen. Satt ihop handerna och strack armarna
rakt upp i luften fran brostet. For langsamt de strackta armarna bakat ner mot
golvet, sa langt du kan utan att bdja pa armbagarna. Andas in djupt pa vagen
ner och andas ut ndr du for upp handerna igen.

Antal: Gor 10 repetitioner.

Sitting arm circles

83 har gor du: Sitt bekvdmt pd en stol med naturlig svank i ryggen.
Strdack brostryggen — den Gvre delen av ryggen — spann skulder-
bladen in mot varandra och lyft dina strackta armar rakt ut med
tummarna pekande framat. Gor langsamt 30 cirklar uppat-fram-
at-nedat-bakat med armarna, och vand sedan handerna s att
tummarna pekar bakat innan du gor 30 cirklar bakat-nedat-framat-
uppat. Fokusera pa att ha raka armar och aktiva skulderblad genom

hela 6vningen och undvik att spanna magen.

Antal: 2—3 set om 30 cirklar at varje hall, med en

liten paus mellan seten.

Men den naturliga styrkan och goda
hallningen férsvinner i takt med att
vi borjar sitta flera timmar i taget,
forst vid skolbdnken och sedan pa
kontorsstolen. Da slutar vi att anvén-
da de inre musklerna, och axlar och
nacke far ta 6ver jobbet att halla upp
huvudet. Det ar annars brostryggens
uppgift — det vill sdaga 6versta delen
av ryggen, mellan skulderbladen.
Konsekvensen blir inte bara stela
axlar och gamnacke. Sédmre hallning

i en led sprider obalans till andra
leder. Det visar sig sedan i form
av stela rorelser och en férsamrad
kroppshallning.

Kroppen fungerar samre

Det far ocksa inre konsekvenser nar
vissa muskler borjar kompensera for
andra. Det betyder att kroppen inte
arbetar funktionellt, berattar Markus
Greus, som ar den enda i Europa som
jobbar med postural trdning pa sin

klinik i Géteborg. I USA finns det 20
kliniker som jobbar med detta.

— En dalig hallning signalerar att
kroppen arbetar med fel muskler.
Det far oss att prestera samre, och
det okar risken for overbelastnings-
skador. Och du behoéver inte se ut som
ringaren i Notre Dame innan det blir
obalans. Det racker med framdragna
axlar, for mycket eller for lite svank
eller en sned fotled. Alla sma av-

vikelser skapar en ojdmn belastning »
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Program 2:

STARKER

UNDERKROPPEN

Gor dvning 1 till 3 som en serie.

Repetera serien 2-3 ganger, innan

du gor dvning 4 en gang.

» som stér de funktionella rérelserna,
sdger Greus, som har klienter fran
hela kontinenten, bade elitsportare,
som vill prestera battre, och "vanliga”
manniskor som far problem med led-
smartor eftersom kroppen har forlorat
sin muskelbalans.

Nar kroppen val har vant sig
vid att bara anvanda den yttre
muskulaturen fortsatter den nam-
ligen att gora det. Det beror pa att
hjarnan, som styr musklerna via
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Sitting knee pillow squeezes

Sa har gor du: Sitt pa en pall med rat vinkel i hofterna och knana
och med fotterna pekande rakt fram. Placera en kudde mellan
knana. Slappna av i magen och nedersta delen av landen, och
klam skulderbladen in mot varandra. Tryck ihop kndna mjukt mot
kudden i 2—3 sekunder. Slappna av och repetera. Kann hur du

helt avslappnad i magen.
Antal: Gor 10 repetitioner.

Spidey crawls

Sa har gor du: (A.) Sta | armh&vningsposition med
hdnderna ndra varandra rakt under axlarna och med
raka ben och fétterna hoftbrett isér. (B.) Lyft ena
benet fram i en rak linje langs golvet sa att foten

ar placerad rakt under kndet pa utsidan av handen
medan foten pekar rakt fram. Det bakre kndet kan
fa vila mot golvet. Byt ben efter 2—4 andetag.
Antal: Gor 3 repetitioner pa varje sida.

aktiverar larens insida och hoftens framsida, vilket kraver att du ar

Airbench

Sa har gor du: Sta med ryggen mot en vagg med fotterna
hoftbrett isdr och pekande rakt fram. Fér fram fotterna
samtidigt som du bojer pa kndna och glider ner langs
vaggen tills knana har en rdt vinkel. De ska vara rakt Gver
halarna. Fall backenet bakat sa att nedre delen av ryggen
plattas ut mot vaggen. Kann hur du andas djupt ner i
magen, och att du arbetar med ldrens fram- och insida.
Slappna av i mage och dverkropp.

Antal: Hall positionen i 45-60 sekunder.

Static dock

Sa har gor du: Sta pa alla fyra med handerna
placerade rakt under axlarna och héften cirka
en decimeter framfor knana. Slappna av i
magen och lat backenet fallas framat sa att du
svankar i landryggen. Lat brdstet sjunka ner
mot golvet sa att skulderbladen pressas in mot
varandra. Slappna av i halsen och huvudet.
Antal: Hall positionen i 12—24 andetag.

nervsystemet, programmeras till att
anvanda fel muskler. Darfor behovs
en madlinriktad trdning av den inre
muskulaturen for att korrigera den
uppkomna obalansen.

Markus Greus ar utbildad fysio-
terapeut och har utvecklat hundra-
tals 6vningar med sina amerikanska
kollegor, dar du tvingas att arbeta
isolerat med ratt muskler.

— Vi ser kroppen som en helhet
och arbetar med att balansera bade

de inre och yttre musklerna i hela
kroppen, eftersom ett problem i ndgon
del av kroppen ofta hanger ihop med
en obalans i ndgon annan del. Om
du till exempel har problem med
landryggen kan det bero pa att brost-
ryggen har blivit stel och sjunkit
ihop, vilket okar belastningen lang-
re ner i ryggen. Om du bara tranar
lokalt omkring landryggen och inte
balanserar brostryggen, dar risken
stor att det inte blir bra pa lang sikt,

och att du kommer f& problem langre
fram, sdager han.

Ovningarna dimpar stress

Det ar inte bara kroppen som gyn-
nas av att du tranar den inre muskel-
kedjan. Ovningarna stimulerar ocksa
det parasympatiska nervsystemet
— det vill saga kroppens anti-stress-
system. Precis som med vissa typer
av yoga sanks blodtrycket, pulsen
och utsondringen av stresshormon.

Du blir lugnare och minskar stressen,
samtidigt som du stdarker hela din
kropp inifran.

— Né&r man trénar efter var metod
utférs 6vningarna ldngsammare &n
vid annan trédning. Du far darigenom
automatiskt langsammare andning,
och det aktiverar i sin tur den para-
sympatiska delen av nervsystemet,
vilket hjélper dig att fa en lugnande
effekt pa hela kroppen, forklarar
Markus Greus.

Dérfor ar de hér évningarna ocksa
avsedda att goras nar man behdver
varva ner, som innan sanggdende.
Normalt rekommenderas man inte
att trdna de sista tva-tre timmarna
innan man ska sova, men ovningar-
nas lugnande effekt fungerar som ett
naturligt somnmedel.

Markus Greus har satt ihop tva
traningsprogram for dig. Det forsta
tranar overkroppens muskler och det
andra underkroppens muskler. [

| FORM 15/2016 51



