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Ansvar och forord

Syftet med denna bok ar att ge lasaren ytterligare hjalp med att
trana med BODYMATE Pilatesboll. Malet ar att 6ka funktionell
styrka, flexibilitet, uthallighet och koordination. Detta leder i sin tur
ofta till 6kad vitalitet och valbefinnande for utdvaren.

Det bor dock namnas att sportaktiviteter kan leda till allvarliga
skador och aventyra hélsan. Detta kan vara fallet om utdvaren har
underliggande sjukdomar som kan leda till 6verdriven fysisk
belastning. Aven om den hér boken producerades i samarbete
med Claire Alix Anderson, som ar profissionell tranare, vill vi varna
for att trana utan professionell hjalp.

Innan du bdrjar traningen eller utfér dvningarna i den har boken
bor du &dven kontakta en lakare. Samtyckte fran lakare
rekommenderas uttryckligen innan du pabdrjar ndgon typ av sport
och aktivitet. Om du upplever obehag under traningen med
BODYMATE Pilatesboll bér du omedelbart avsluta det du haller pa
med och kontakta lakare.

Om du marker slitna eller defekta delar pa BODYMATE Pilatesboll, ska
produkten under inga omstandigheter anvandas! Den har boken ar
inte ndgon form av medicinsk instruktion eller riktlinje. Informationen
och 6vningarna i denna bok ar endast avsedda att hjdlpa utévaren
med traningen.



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

Om du lider av smartor, sjukdomar eller skador bor du kontakta en
lakare innan du tranar med hjalp av den har boken. Detta galler
aven dina andra fysiska aktiviteter i din vardag.

Ovningarna i denna bok riktar sig uteslutande till friska manniskor
over 18 ar. Det ar viktigt att dvningarna utférs under tillsyn av en
professionell och certifierad tranare. Boken ska enbart fungera
som komplement och ytterligare hjalp. Om du upplever nagon
form av fysisk smarta eller annat obehag under traningen boér du
sluta trana omedelbart och kontakta lakare.

Informationen i denna bok boér inte anvdndas som ersattning for
regelbunden fysisk aktivitet eller som ett alternativ till medicinska
rekommendationer eller behandling. Boken bér endast anvandas i
informationssyfte. Om utovaren anvander sig av nagot lakemedel
bor lakare konsulteras i forvag. Traning med pilatesboll kraver
mindfulness och forsiktighet. Vi rekommenderar uppvarmning
innan du ger dig pa dvningarna, sa att de sedan kan genomfdras
langsamt och noggrant. Folj din kropps signaler, sa att du inte blir
overvaldigad under tréaningen. Boken inkluderar dvningar for bade
nyborjare och mer avancerade anvandare. De mer avancerade
ovningarna kan vara fysiskt kradvande. Om du har lite eller ingen
erfarenhet av traning med pilatesboll bér du enbart utféra
nybdrjarévningarna.



Varfor du bor trana
med pilatesboll

S& du har bestamt dig for att borja trana med BODYMATE
Pilatesboll. Grattis till detta beslut! Traning med denna boll ar
mycket mangsidig och fordelaktig for hela kroppen.

Ovningarna  med  BODYMATE  Pilatesboll  trdnar  fyra
huvudomraden:

1. Smidighet/flexibilitet
2. Uthallighet

3. Styrka

4.

Koordination

Genom att utféra 6vningarna i denna bok tranar du rygg, mage,
brost, armar, axlar och rumpa. Pa sa vis starker du alla kroppens
muskler och tar din tréning till ndsta niva.

Huvudsakligen tranar évningarna din core (engelskt uttryck for
"mittpunkt” eller “magmuskler”). Coretraning ar valdigt kravande,
men ocksa mycket effektiv. Till skillnad fran isolerad muskeltraning
utfor du komplexa O6vningar som anvander hela kroppens
muskelkedja p& en gang. Ovningar som utmanar musklerna mellan
diafragman och hoften hjdlper dig att fa en “"stabil mittpunkt”.
Detta har flera fordelar.



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

Forst och framst: ett forstarkt rygg- och magomrade motverkar
det allra vanligaste — ryggont och ryggspanning. Din ryggrad kan
endast stddjas av starka coremuskler och med hjélp av dessa kan
du bli av med onoddigt ryggont. Dessa muskler skyddar
mellankotskivorna  fran  Overbelastning och slitage. Dina
mellankotskivor fungerar som en slags “"krockkudde” och
"stotdampare” mellan de enskilda ryggkotorna. De hjalper till att
minska belastningen fran externa krafter. Dessa belastningar kan
alltsa absorberas av starka omgivande coremuskler.

Coretraning forbattrar ocksa din balans. Dina magmuskler hjalper
dig att samordna dina rorelser 6verlag. Ett stabilt core haller dig
uppratt. Nar du far starkare coremuskler kan du snabbt se
forandringar i din gang och dina rorelser. Du kommer att kdnna
dig starkare och mer vital i din vardag. Ju mer bekvam du kanner
dig i din kropp, desto lattare kommer du att kdnna dig i allt du
gor. Manga som tranar med pilatesboll rapporterar en trevlig
kénsla av valbefinnande som uppstar efter bara ett par
traningstillfallen.

Med denna bok ska vi forsoka ta dod pa traningsmyten att en
pilatesboll enbart ar lamplig for lattare gymnastiska évningar.

Men var kommer den har myten ifrdn? Pilatesbollen har varit kand i
flera decennier, sarskilt inom sjukgymnastik och rehabilitering. Den
har ocksd marknadsforts som en mangsidig och mobil sittbol for
kontorsarbete. Pilatesbollen fick snabbt ryktet av att vara ett
ryggvanligt och enkelt traningstillbehor. Mottot 16d: "Du ror dig aven
om du bara sitter.” Men naturligtvis récker det inte att bara sitta still!
Och genom att folja ett sddant pastdende sa missar man alla de
mojligheter som pilatesbollen erbjuder.

Det var inte forran i borjan av 00-talet som valkanda fitnesstranare
upptackte fordelarna med bollen. | den engelsktalande vérlden
8



utvecklades snabbt en hype, och med all ratt! Hogpresterande
idrottare och andra anvande bollen for att 6ka sin atletiska
prestationsformaga. Flera fitnesstudior borjade ocksa erbjuda
grupptraning med olika pilatesbollar.



Aven i Europa blir fler och fler medvetna om det nya sattet att
trana med pilatesboll. Det ar har denna guidebok tar avstamp.
Ovningarna i boken ar méangsidiga och utmanande. Jag bérjar
med individuella grundévningar som ar ordnade efter tre olika
nivaer — latt, medium och svar. Senare kan du kombinera manga
av de grundldaggande ovningarna till en ordentlig och kravande
traning for hela kroppen.
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Vad ska du tédnka pa
nar du tranar med
BODYMATE Pilatesboll?

For varje 6vning kommer jag att ndmna vad du maste vara
uppmarksam pa, men det finns nagra saker som du alltid bor
tanka pa nar du tranar med bollen:

« Mage och rumpa ska alltid spannas under tréaningen

« Nar du gor évningar i push-up-position far du inte ha bojd
eller hangande rygg (risk for skada!). Ju mer du tranar ditt
core, ju lattare blir det att halla kroppen i en rak linje. Du
kommer se snart!

« Var alltid uppmarksam pa det sa kallade haltrycket nar du
gor stdende 6vningar, dvs att hela foten ar pa golvet under
traningen.

« Var uppmarksam pa konstanta, flytande och dynamiska
rorelser.

« Fysisk hadlsa: om du ar skadad, sjuk eller gravid bor du
radfraga en lakare och en professionell tranare innan du
anvander bollen. Se till att dvningarna inte ar ett problem
for din halsa.

« Sluta genast att trdna om du har ont.

« Las noggrant instruktionerna och se till att du forstar
ovningen korrekt innan du gor den.

« Kvalitet Over kvantitet: Se till att du gér o6vningarna
ordentligt och att din teknik ar felfri. Att trana exakt och
noggrant ar viktigare an att trana ofte eller lange.

11



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

« Sist men inte minst: &r din BODYMATE Pilatesboll ordentligt
uppblast? Annars kan tréaningen leda till oférutsedda skador.

Observera att 6vningarna for nybdrjare, avancerade anvandare och
proffs har féljande markning. Du hittar markningen vid varje
dvning:

* 1 6 N | R.8 8 ¢
EASY J{MEDIUMJ| HARD

Uthallighetsdvningar ar ocksad markta med en hjartfrekvenssymbol:

2
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Hur lange ska ett
traningspass vara?

Det ar givetvis svart for mig att veta din fitnessniva utan att ha
traffat dig. Men som riktlinje for en balanserad traning
rekommenderar jag 3 set med 10-15 repetitioner per set. Du kan
enkelt satta upp detta som ditt mal fran start. Helt otranad kan det
vara svart att uppna det i borjan.

Om du tranar 3 dagar i veckan racker det for att uppna stadigt
markbara framsteg och en forbattrad kondition.

13






A. Ovningar for
benen




Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

A1. Knaboj med boll mot vaggen

*
EASY

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, lyft brostet,
anvand haltrycket genom hela 6vningen.

« Hall overkroppen rak och bdj knana tills att hofterna ar
nagot 6ver knaniva.

+  Atervand till startposition.

16



Claire Alix Anderson

A2. Fria knaboj

EASY

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, hall bollen i
axelh6jd med armarna utstrackta.

« BOj ned och atervand till startposition, medan du haller
fotterna stadigt i golvet.

« Rata pa dig vid varje gang du ar i startposition.

« Viktigt: Hall haltrycket under hela dvningen.

« Tips: Ju djupare knabdj, desto svarare och mer intensivt.

« Tips: Pressa bollen under évningen. Detta starker dina axlar,
brost och armar pa samma gang.

17



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

A3. Enkelt utfallssteg

*
EASY

+ Startposition: Satt ena foten bakom den andra, placera din
bakre fot med tarna i golvet, hall haltrycket med din framre
fot. Ldgg en hand pa bollen.

« Sank 6verkroppen rakt nedat tills bada knana ar béjda max
90°.

« Atervand till startposition och rata pa dig.

18



Claire Alix Anderson

A4. Utfallssteg med boll

1

* %
MEDIUM

+ Startposition: Std framfor bollen, placera baksidan av
foten pa bollen.

« Hall haltrycket med framfoten under hela 6vningen.

« Sank 6verkroppen rakt nedat och det bakre knaet mot
golvet.

« Atervdnd langsamt och kontrollerat.

« Tips: Ju djupare, desto svarare och mer intensiv blir dvningen.

19



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

A5. Utfallssteg med boll at sidan

1.8 & ¢
HARD

« Startposition: Stall dig med sidan mot bollen, placera
insidan av ena foten pa bollen.

« Hall haltrycket med den stadende foten under hela
dvningen.

« Sank hoften tills att knaet ar bojt max 90°.

« Atervdnd langsamt och kontrollerat till startposition.

20



Claire Alix Anderson

A6. Knaboj med hopp

/
-

*
EASY

&

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, hall bollen i
axelh6jd med raka armar under hela évningen.

« BOj kndna rakt nedat medan du trycker ifran med bada
halarna.

« Strack nu ut benen och hoppa rakt uppat, och landa pa
hela foten eller halen.

« Tips: Pressa bollen under évningen. Detta starker dina axlar,
brost och armar pa samma gang.

21



Funktionell trdning med BODYMATE Pilatesboll

A7. Utfallssteg med hopp

* ok d m

HaRD | Py

« Startposition: Satt fotterna bakom varandra, sank
overkroppen rakt nedadt medan du haller bollen i axelhdjd.
Armarna ska vara utstrackta under hela dvningen.

« Bakre fot ska vara pa ta, och den framre med haltrycket.

« Vaxla nu position mellan bakre och framre fot.

« Den framre foten ska landa med hela foten i golvet, eller
med haltryck.

« Knéana ska bojas max 90°.

« Tips: Var uppmarksam pa dynamiska kontrollerade
rorelser. Ju snabbare 6vningen utfors, desto hogre ar
konditionsaspekten.

« Tips: Pressa bollen under dvningen. Detta starker dina axlar,
brost och armar pa samma gang.
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Claire Alix Anderson

A8. Hamstrings med boll

1

* &
MEDIUM

« Startposition: Ligg pa rygg och placera nedre delen av
vaderna pa bollen. Ldgg armarna pa sidan av kroppen som
stdd och lyft dina hofter sa att kroppen bildar en rak linje.

« Dra bollen mot rumpan med halarna.

« Atervand sedan langsamt och  kontrollerat till
startpositionen.

« Viktigt: Behdll spanning i hoft och mage under hela
dévningen.

« Tips: Ovningen blir svarare och mer intensiv om armarna
placeras pa brostet och inte stoder kroppen pa golvet.

23



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

A9. Benlyft med boll

W &k
HARD

« Startposition: Ligg pa rygg, placera nedre delen av vaden
pa bollen, 1dagg armarna pa sidan av kroppen som stéd och
lyft hoften sa att kroppen bildar en linje.

« Strack ut ett ben mot taket under resten av 6vningen.

« Dra sedan det nedre benet mot 6verkroppen, boj knat och
strack ut det igen for att aterga till startpositionen.

« Viktigt: Behdll spanning i hoft och mage under hela
dvningen.

«  Tips: Ovningen blir svérare och mer intensiv om armarna
placeras pa brostet och inte stoder kroppen pa golvet.

24



B. Ovningar for
rumpa/core




Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B1. Crunch med boll

*
EASY

« Startposition: Ligg pa rygg med vaderna pa bollen och
knana bojda 90°.

« Landryggen ska ha kontakt med golvet under hela
ovningen, den far inte vara i svank!

 Rulla axlarna/éverkroppen framat och séank sedan ned igen
till startposition.

26



Claire Alix Anderson

B2. Hip thrust pa boll

*
EASY

« Startposition: Ligg pa rygg med nedre delen av vaderna
pa bollen, raka ben och armarna pa sidan av kroppen for
stod.

« Lyft hoften sa att kroppen bildar en linje.

« Viktigt: Behdll spanning i hoft och mage under hela
dvningen.

+ Tips: Ovningen blir svérare och mer intensiv om armarna
placeras pa brostet och inte stoder kroppen pa golvet.

27



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B3. Hip thrust med ett ben

* *
MEDIUM

« Startposition: Ligg pa rygg med nedre delen av vaderna
pa bollen, raka ben och armarna pa sidan av kroppen for
stod.

« Strack ut ett ben mot taket under hela 6vningen.

« Lyft hoften sa att kroppen bildar en linje.

« Viktigt: Behdll spanning i hoft och mage under hela
dvningen.

+ Tips: Ovningen blir svarare och mer intensiv om armarna
placeras pa brostet och inte stoder kroppen pa golvet.

28



Claire Alix Anderson

B4. Fallkniv med boll

* &
MEDIUM

« Startposition: Ligg pa rygg, hall bollen med raka armar
ovanfor huvudet. Lagg inte ner bollen under 6vningen.

« Lyft skulderbladen, rulla upp Overkroppen och lyft
samtidigt ett ben mot bollen.

« Det vanstra och hogra benet moter bollen vaxelvis.

« Viktigt: Den nedre delen av ryggen ska pressas mot golvet
under hela 6vningen. Svanka inte!

29



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B5. Benlyft med boll

)

* %
MEDIUM

« Startposition: Ligg pa rygg, klam fast bollen mellan benen,
placera armarna pa sidan av kroppen som stod.

« Lyft benen rakt upp tills fotterna ar i hofthéjd och 90°
vinkel uppnas.

« Viktigt: Den nedre delen av ryggen ska pressas mot golvet
under hela 6évningen. Svanka inte!

+ Tips: Ovningen blir svarare och mer intensiv om armarna
placeras pa brostet och inte stoder kroppen pa golvet.

30



Claire Alix Anderson

B6. Fillkniv med bollévergang

3

1 8 & ¢
HARD

« Startposition: Ligg pa rygg, hall bollen 6ver huvudet med
raka armar.

« Lagg inte ner bollen under évningen och hall den alltid
Over marken.

« For armarna och benen mot kroppens mitt, och flytta
bollen fran handerna till fotterna.

« Fortsatt med samma rorelse, medan bollen flyttas fram och
tillbaka.

« Viktigt: Den nedre delen av ryggen ska pressas mot golvet
under hela dvningen. Svanka inte!

31



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B7. Crunch med twist

* *
MEDIUM

« Startposition: Ligg pa rygg, hall bollen med raka armar
och lagg inte ner den under 6vningen. B benen med
fotterna i golvet.

« Lyft axlarna och hall dem upphdjda under évningen.

« Vaxla bollen mellan hoger och vanster sida av
overkroppen.

« Viktigt: Den nedre delen av ryggen ska pressas mot golvet
under hela évningen. Svanka inte!
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Claire Alix Anderson

B8. Crunch med armstod

* %
MEDIUM

« Startposition: Armhavningsposition med fotterna pa
bollen. Kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Dra kndna mot armbdagarna, och aterga sedan langsamt
och kontrollerat till startposition.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!

33



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B9. Fallkniv med armstod

* %
MEDIUM

« Startposition: Armhavningsposition med fotterna pa
bollen. Kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Spann mage och rumpa under hela évningen.

« Dra hoften mot taket, medan benen ar raka och bara tarna
ar kvar pa bollen.

« Hall denna position en kort stund och aterga langsamt och
kontrollerat till startposition.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela 6vningen.
Svanka inte!
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Claire Alix Anderson

B10. Enbenad crunch med armstod

* kK
HARD

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av en
fot pa bollen, det andra benet bgjt i luften och kroppen i
en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Dra vaxelvis ett ben mot armbagen medan det andra benet
stracks ut, med fotens baksida pa bollen.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!

35



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B11. Enbenad fillkniv med armstod

1 8 & ¢
HARD

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av en
fot pa bollen, det andra benet utstrack bredvid bollen och
kroppen i en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela 6vningen.

« Spann mage och rumpa under hela évningen.

« Dra hoften mot taket med raka ben.

« Sénk ldngsamt och kontrollerat tillbaka till startpositionen.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela &vningen.
Svanka inte!
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Claire Alix Anderson

B12. Sidostod - Ben pa bollen - statisk
position

*
EASY

« Startposition: Lagg dina ben pa sidan ovanpa bollen.

« Tryck underarmen ordentligt i marken, placera armbagen
under axeln.

« Axlarna ska bilda en linje vinkelratt mot golvet under hela
dvningen.

« Forsta traningsmalet: hall positionen i ca 30 sekunder.

« Tips: Ju langre du haller positionen, desto mer styrka bygger
du upp.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B13. Sidostod — Arm pa bollen - statisk
position

* %
MEDIUM

« Startposition: Placera fétterna pa golvet, med den &vre
foten framfoér den andra.

« Tryck underarmen ordentligt mot bollen, placera armbagen
under axeln.

« Axlarna ska bilda en linje vinkelratt mot golvet under hela
dévningen.

« Fdrsta traningsmalet: hall positionen i ca 30 sekunder.

« Tips: Ju langre du haller positionen, desto mer styrka bygger
du upp.
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B14. Sidostod - Ben pa bollen - rotation

* %
MEDIUM

« Startposition: Lagg benen forskjutna pa bollen.

« Tryck underarmen ordentligt i marken, placera armbagen
under axeln.

«  Strack ut dverarmen i luften, arm och axlar ska bilda en
linje vinkelratt mot golvet.

« Flytta nu armen in under kroppen, och folj den hela tiden
med blicken.

«  Aterga till startpositionen.

« Viktigt: Utfor rorelserna langsamt och kontrollerat.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B15. Sidostod — Arm pa bollen - rotation

* *
MEDIUM

« Startposition: Satt fotterna i sidled pa golvet, den Gvre
foten framfor den andra, tryck in underarmen ordentligt i
bollen, placera armbagen under axeln.

« FOr ut din 6vre arm i luften, arm och axlar ska bilda en
vinkelratt linje mot golvet.

« Flytta nu den 6vre armen in under kroppen, och félj den
med blicken.

«  Atergé till startpositionen.

« Viktigt: Utfor rorelserna langsamt och kontrollerat.
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Claire Alix Anderson

B16. Ryggforlangning - latt

« Startposition: Sitt pa kna framfér bollen och luta

overkroppen ovanpa bollen, med handerna vid huvudet och
handflatorna utat.

« Lat brostkorgen sldappa fran bollen och rata ut éverkroppen.
«  Aterga till startpositionen.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B17. Ryggforlangning — avancerad

* %
MEDIUM

« Startposition: Ldgg hofterna pa bollen, rata ut benen och
tryck fotterna mot en vagg. Kroppen ska bilda en linje.

«  Lyft dverkroppen fran landryggen och uppét. Aterga till
startpositionen.
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Claire Alix Anderson

B18. Liggande ryggforlangare pa boll

*
EASY

« Startposition: Armhavningsposition med hofterna pa
bollen, fotterna pa golvet, och armarna under axlarna
under hela 6vningen.

«  Lyft fétterna mot taket med raka ben. Aterga till
startpositionen.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B19. Benlyft fran sidan

1

@y,

EASY

« Startposition: Overkroppen ligger pa sidan, utstrackt pa
golvet. Bollen klams fast mellan fotterna.

« Lyft benen rakt upp mot taket.

«  Atergé kontrollerat till startpositionen.
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Claire Alix Anderson

B20. Planka med armstod - statisk position

*
EASY

« Startposition: Underarmarna pa bollen, benen utstrackta i
axelbredd.

« Armbagarna ska vara under axlarna under hela évningen.

« Forsta traningsmalet: hall positionen i ca 30 sekunder.

« Tips: Ju langre du haller positionen, desto mer styrka bygger
du upp.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela &vningen.
Svanka inte!
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

B21. Planka - dynamisk

* *
MEDIUM

« Startposition: Underarmarna pa bollen, benen utstrackta i
axelbredd.
« Armbagarna ska vara under axlarna under hela évningen.

« Skjut ldngsamt underarmarna framat pa ett kontrollerat
satt, sa langt du kan utan att tappa spanningen i
overkroppen. Din kropp ska hela tiden vara en rak linje.

«  Atergé sedan till startpositionen med underarmarna under
axlarna.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela Avningen.
Svanka inte!
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Claire Alix Anderson

B22. Planka - ett ben

* %
MEDIUM

« Startposition: Underarmarna pa bollen, benen utstrackta i
axelbredd.
« Armbagarna ska vara under axlarna under hela évningen.

«  Strack vaxelvis ut ett ben i luften och sank det igen.
« Viktigt: Utfor 6vningen langsamt och kontrollerat. Spann
mage och rumpa under hela évningen. Svanka inte!
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for

overkropp



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

C1. Armhéavningar — med fotterna pa bollen

* %
MEDIUM

« Startposition: Armhavningsposition med fotterna pa
bollen, kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfor handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Sank ned o&verkroppen och pressa den sedan langsamt
tillbaka till startpositionen pa ett kontrollerat satt.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!
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Claire Alix Anderson

C2. Armlyft med boll

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, spann magen
och dra in naveln.

« Armarna rakt ut i axelhgjd.

« Lyft nu bollen rakt upp éver huvudet.

«  Aterga till startpositionen med raka armar.

+ Tips: Pressa bollen under 6évningen. Detta starker dina axlar,
brost och armar pa samma gang.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

C3. Axelpress

* %k
HARD

« Startposition: Har borjar du pa samma vis som i fallkniven
(se 6vning B.9). Fran armhavningspositionen, dra hofterna
mot taket med raka ben, med bara tarna pa bollen.

« Placera axlarna ovanfor handlederna och hall positionen
under hela 6vningen.

«  Overkroppen ska héllas rak och huvudet sénks sakta ned
mot golvet.

« Pressa sedan tillbaka till startpositionen.

« Viktigt: Utfor endast denna 6vning om du redan beharskar
fallkniven och har tillrdcklig styrka for att kunna spanna
kroppen i denna position.
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Claire Alix Anderson

C4. Armhavning — med handerna pa bollen

* *
MEDIUM

« Startposition: Armhavningsposition med handerna pa
bollen, kroppen ska bilda en rak linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under évningen.

« Sénk ned o&verkroppen och pressa langsamt tillbaka till
startpositionen pa ett kontrollerat satt.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

C5. Tricep-press med boll

* *
MEDIUM

« Startposition: Baksidan av foten pa bollen, underarmarna
i stodposition pa golvet. Armbagarna under axlarna,
handlfatorna plana pa golvet. Kroppen ska bilda en linje
under hela évningen.

« Tryck ifrdn med underarmarna sa du kommer upp pa tva
hander.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela &6vningen.
Svanka inte!
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D. Kombi-ovningar /
Helkroppstraning

| de foregaende kapitlen visade vi dig nagra bra évningar for att
effektivt  starka dina muskler och stabilisera muskel-
skelettsystemet. Nu kommer vi att visa dig hur du kan kombinera
nagra av dessa ovningar for att trdna hela kroppen. Om du utfor
ovningarna korrekt kommer du att trana bade dina muskler och
hjart- och karlsystemet pa en gang.

Rad fran Claire Alix: Var sarskilt uppmarksam pa statiska, flytande
och dynamiska rorelser!



Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

D1. Kndboj & armlyft

X

2

*
EASY

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, spann magen
och dra in naveln, strack ut armarna i axelhdjd.

« Boj kndna i ett knabdj medan du stracker upp armarna och
bollen mot taket.

« Viktigt: Att tanka pa angdende knabdj: Haltryck med bada
fotterna, hofterna fram och nedat, armarna stracks alltid ut.
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Claire Alix Anderson

D2. Utfallssteg & armlyft

EASY

&

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, spann magen
och dra in naveln, strack ut armarna i axelhojd.

« Sank ned det ena knat mot golvet medan det andra tar ett
steg framat. Samtidigt hojer du upp bollen éver huvudet
med raka armar.

«  Atergé till startpositionen.

« Byt ben for nasta utfall.

« Viktigt: Att tanka pa angaende utfallssteg (A3.) Haltryck pa
framfoten, sank overkroppen rakt nedat, bada knana bgjs
max 90°. Armarna stracks alltid ut.
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

D3. Utfallssteg med rotation

*

EASY nV‘

« Startposition: Sta axelbrett med fotterna, spann magen
och dra in naveln, strack ut armarna i axelhojd.

« Sank ned det ena knat mot golvet medan det andra tar ett
steg framat. Samtidigt vrider du 6verkroppen mot
frambenet, Iat bollen félja med.

«  Aterga till startpositionen och upprepa med det andra
benet i motsatt rotationsriktning.

«  Tips: Ovningen blir mer intensiv med ett utfalls-hopp.

« Viktigt: Att tanka pa angaende utfallssteg (A3.) Haltryck pa
framfoten, sank 6verkroppen rakt nedat, bada knadna bojs
max 90°. Armarna stracks alltid ut.
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D4. Armhéavning & crunch

‘e et
o o

2

* %
MEDIUM

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av
fotterna pa bollen, kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Sank ned 6verkroppen och pressa upp till startpositionen.

« Dra sedan knana mot armbagarna och atervand sedan
langsamt och kontrollerat till startpositionen.

« Viktigt: Att tdnka pa angdende armhavningar: Spann mage
och rumpa under hela dvningen. Svanka inte!
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

D5. Knélyft med underarmsstod

—

*
EASY

&

« Startposition: Tryck underarmarna mot bollen, hall benen i
axelbredd. Armbégarna ska vara i linje med axlarna under
hela évningen.

+ Dra vaxelvis upp ett kna i sidled mot armbagarna.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!

« Tips: Ju hogre tempo, desto battre konditionseffekt. Men var
alltid uppmarksam nar du utdvar dynamiska rorelser av den
har typen.
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D6. Armhdvning med enbenad crunch

1 6 & ¢
HARD

2
3

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av
fotterna pa bollen, kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Sank ned 6verkroppen och pressa upp till startpositionen.

« Nar du pressar upp, dra samtidigt ett knd i en flytande
dynamisk rorelse mot armbagen, for foten tillbaka till bollen
och startpositionen.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela 6vningen.
Svanka inte!
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Funktionell traning med BODYMATE Pilatesboll

D7. Crunch & fillkniv

wxx| GV

HARD v

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av
fotterna pa bollen, kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Dra bada kndna mot armbdgarna och aterga sedan till
startpositionen pa ett kontrollerat satt.

« Byt genast till fallknivs-6vningen i en flytande rorelse och
aterga till armhavningspositionen.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela &vningen.
Svanka inte!

« Viktigt: Var uppmarksam pa dynamiska och kontrollerade
rorelser som denna.
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D8. Fallkniv med enbenad crunch

* % K %

HARD

« Startposition: Armhavningsposition med baksidan av
fotterna pa bollen, kroppen ska bilda en linje.

« Placera axlarna ovanfér handlederna och hall denna
position under hela évningen.

« Utfor nu fallknivs-rorelsen, och atergd sedan till
startpositionen i en kontrollerad rérelse.

« Byt genast till nasta rorelse, genom att dra ett kna mot
armbagen och sedan tillbaka till startpositionen.

« Viktigt: Spann mage och rumpa under hela dvningen.
Svanka inte!

« Viktigt: Var uppmarksam pa dynamiska och kontrollerade
rorelser som denna.



