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Ansvar

Denna bok fungerar som ett kompletterande hjalpmedel nar du tranar med
foamrollern. Malet ar att lindra fysisk smarta och 6ka din styrka, uthallighet och
flexibilitet. Som regel leder detta till 6kad vitalitet och betydligt okat
valbefinnande.

Denna bok ar inte avsedd att vara en medicinsk instruktion eller medicinsk
riktlinje. Informationen och dvningarna i den har boken ar endast avsedda att
ge ytterligare information och att vacka din lust och nyfikenhet om fascia-
traning. Anvand den endast i informationssyfte.

Trana forsiktigt genom att alltid varma upp innan du gér dvningarna och gor
dem langsamt och medvetet. Lyssna pa kroppens signaler och trana inte om du
ar helt utmattad. Fascia-traning anses vara en mild idrottsaktivitet. Det handlar
varken om att testa dina granser eller om att trdna sa hart att du skadar dig
eller blir sjuk.

Forst och framst vill vi papeka att sportaktiviteter kan leda till skador och
aventyra din halsa. Detta kan till exempel vara fallet om 6vningar utfors
felaktigt eller om det finns sjukdomar som kan leda till 6verdriven fysisk
belastning. Vi varnar darfor uttryckligen for utdvning utan professionell tillsyn.
Det ar bast att bara utféra évningarna under tillsyn och endast med instruktion
fran en professionell och certifierad tranare.

Ovningarna i denna bok riktar sig uteslutande till friska manniskor éver 18 ar.

Dessutom kan informationen i den har boken inte ersatta regelbunden fysisk
aktivitet eller vara ett alternativ for medicinska rekommendationer eller
behandling.

Innan du borjar trana och géra de évningar som anges i den har boken, var
noga med att prata med din ldkare i férvag och fa hens samtycke! Om du har
fysiska besvar, sjukdomar eller skador bor du ocksa prata med din lakare innan
du tranar med hjalp av den har boken. Detsamma galler vid anvandning av
lakemedel.

Om du upplever obehag nar du tranar med BODYMATE Foamroller, sluta trana
omedelbart och |at din ldkare undersoka dig.



Mark slutligen ocksa féljande information: Om du upptacker slitna eller defekta
delar pa BODYMATE Foamrollern, anvand inte produkten under nagra
omstandigheter!
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Varfor fascia-traning?

Fascia-traning hjalper till att lindra smartsymtom samt 6ka din fysiska styrka,
uthallighet och flexibilitet. Det ar darfor vi har delat upp vara fascia-6vningar i
tre kategorier i denna handbok:

1. Oka styrka
2. Forbattra rorlighet
3. Aktivering av djup vavnad

Medan alla dvningar i den har boken tranar alla tre kategorierna, lagger vissa
ovningar mer vikt pa ett av dessa tre 6vningsomraden. Om du inkluderar
ovningar fran alla tre kategorierna i dina traningspass, kommer din traning att
vara mest effektiv. Tranare fran hela varlden rapporterar otaliga fordelar med
denna speciella traning for din bindvav. Vi vill ndmna nagra har:

- Lindrar och forhindrar smarta

- Har en lakande effekt pa skador

- Leder till en 6kning av styrka och prestanda i vardagen och i andra
idrottsaktiviteter

- Battre rorlighet och flexibilitet i vardagen

- Snabbare aterhamtning efter anstrangande fysisk aktivitet

- ldealisk for led- och muskelsmarta

- Betydligt battre, subjektivt valbefinnande

- Starker hallningen — utévare gar mer uppratt!

- Mycket enkla dvningar och latta att lara sig

- Kan anvandas var som helst: BODYMATE Foamroller har en perfekt
storlek och kan darfor latt transporteras. Du kan ocksa trdana pa
semestern eller nar du reser.

Vem bor dgna sig at fascia-traning?

Fascia-traning erbjuder fordelar for bade nybdrjare och professionella
idrottare. Manniskor som sitter i bilen, pa kontoret eller i soffan flera timmar
om dagen kan konstatera att deras kropp mar battre efter bara nagra
regelbundna traningspass. Du kanner dig mer frisk och alert. Smartsymtom fran
konstant sittande forsvinner och fysisk rorlighet okar.



Edmund Jacobson, uppfinnare av den progressiva
muskelavslappningsmetoden, kunde bevisa att spanda, forkortade muskler
leder till 6kad mental stress och till och med kan utlésa psykosomatiska
symtom. Darfor kan avslappningen av musklerna leda till ett tydligt markbart
valbefinnande i vardagen.

Aven professionella idrottare kan hitta betydande férdelar med fascia-traning.
Det kan stddja traningen positivt genom att forhindra skador och 6ka
rorligheten.

Vad ar fascia?

Fascia ar fibros bindvav som omger muskler och muskelfibrer och bildar ett
stort natverk i manniskokroppen. De bestar till stor del av kollagen och elastin
och separerar de enskilda muskelgrupperna fran varandra. Den fibrosa
bindvaven finns i alla delar av kroppen. Det ar ett natverk utan borjan eller slut.
Fascia ar darfor ett natverk som bidrar till kroppens optimala funktion.

Dessutom draneras lymfvatskan i kroppen via fascia. Det transporterar
manskliga nedbrytningsprodukter ut ur cellerna och hjalper darmed till vid
cellfornyelse.

Fascia paverkar ocksa rorligheten. For mycket stress, felaktig hallning och styva,
langa timmar av sittande kan forkorta och harda din fascia. Detta 6kar
mangden kollagen i fibrerna. Resultat: kroppen blir trog och stel, eftersom
denna process ger muskler och leder mindre utrymme.

Men musklernas styrka beror ocksa vasentligt pa fascia. Eftersom de tjanar
musklerna som energilager. Féljande galler: ju mer elastisk din fascia ar, desto
mer energi kan de overfora till musklerna. Detta gor att musklerna fungerar
mer effektivt. Manniskor som vill behalla sin fysiska styrka i dldre dagar
rekommenderas darfor att utova regelbunden fascia-traning.

Den imponerande bindvaven ar ocksa ansvarig for var upplevelse av kanslor,
eftersom den innehaller fler nervforbindelser an vara sensoriska organ. Det ar
darfor manga rapporterar en speciell kdnsla av valbefinnande nér fascia
masseras genom riktad traning.



Vad ska du vara sarskilt uppmarksam pa nar du gor fascia-évningar?
Fascia-traning skiljer sig fran andra sportaktiviteter genom att den fokuserar pa
smartlindring och gors i forebyggande syfte. Sa traningen Okar inte bara atletisk
kondition utan har ocksa lakande effekter pa kroppen.

Malet ar att frigora hardning och spanning av musklerna genom sjalvmassage,
for att skapa en battre kansla av valbefinnande. Féljande punkter maste darfor
beaktas:

- Fascia-traningen med BODYMATE Foamroller anvands for sa kallad
trigger point-terapi. Speciella smartpunkter, aven kallade triggerpunkter,
ar hardning av muskler och fascia. Man talar ofta om myofasciellt
smartsyndrom. Syftet med Ovningarna ar att slappa pa dessa
triggerpunkter.

- Med fascia-traning bestammer du sjalv hur mycket tryck pa det relevanta
omradet som ar bra for dig. Ga alltid efter dina egna kanslor och lyssna
pa kroppens signaler medan du tranar.

- Anvandning av 6vningarna fore huvudtraningen: anvand
triggerpunktterapin fore traningen for att lindra spanningar och for att
forhindra skador.

- Anvand 6vningarna efter huvudtraningen: anvand triggerpunktterapin
efter traningen for att paskynda aterhamtningsprocessen.

- Andas in och ut [dangsamt under 6vningarna.

- Forst kan det kdnnas lite obekvamt nar du trycker pa de hardade
omradena. Det ar helt normalt. Se dock till att trycket inte blir for starkt
och orsakar smarta.

- | det osannolika fallet att du upptacker blamarken pa huden medan du
tranar, sluta trana. Detta kan innebara att du har byggt upp for mycket
tryck pa utlosarpunkten.

Féljande géller ocksa:
1. Paborja en rutin

De storsta framgangarna gors med regelbunden traning. Det ar battre att gora
ett litet antal 6vningar regelbundet an att gora alla dvningar sallan.

2. Utveckla din egen rutin



Ovningarna i denna bok dr utformade for att ge dig ett s& stort val som mojligt.
Det betyder inte att du maste ga igenom alla 6vningar varje gang du tranar. Alla
har individuella behov. Darfér bor du prova alla 6vningar minst en gang och
gora en lista 6ver de som ger dig bast resultat. Var sarskilt noga med att vilja
ovningar for dina personliga smartomraden. For nyborjare ar 5-10 dvningar per
traningstillfalle helt tillrackliga.

3. Utfor ovningar ordentligt

Fascia-6vningar representerar en mild metod for smartlindring och forbattrar
ditt fysiska tillstand. Manga antar utifran sin erfarenhet av andra sporter att
mottot "ju oftare och intensivare, desto battre" galler aven for fascia-traning.

Det ar viktigare att géra 6vningarna ordentligt och noggrant. Det finns ingen
enhetlig rekommendation for traningsfrekvens, eftersom alla reagerar olika pa
ovningarna. Lyssna pa din kropp och efter en kort tid ser du hur mycket traning
som ger dig de resultat du vill ha.

4. Massera triggerpunkter fran alla sidor

Sa snart du hittar en triggerpunkt under 6évningarna boér du pausa och lata
trycket fran BODYMATE Foamroller verka pa punkten. | de flesta fall racker 10—
20 sekunder for att lindra spanningen. Se till att punkten masseras fran alla
sidor genom att rotera och rora pa kroppen under tiden.

5. Forvanta dig lite obehag

Det ar helt normalt att kdnna sig lite obekvam nar du trycker pa en
triggerpunkt. Se dock till att det inte finns nagra starka smartreaktioner. Minska
trycket pa punkten vid behov.

6. Drick vatten efter traning

Var bindvav bestar av upp till 70% vatten. For att halla den smidig maste den
alltid forses med tillrackligt med vatten. Under fascia-traning utévar din egen
kroppsvikt riktat tryck pa bindvaven. Som ett resultat av detta tryck flyter
overflodigt vatten ut "som ur en svamp". Som en positiv bieffekt transporteras
eventuella gifter ut ur kroppen via lymfsystemet och venerna. De férlorade
vatskorna bor aterforas till kroppen efter traning.

7. Folj anvisningarna for nyborjare och avancerade anvandare



Vissa ovningar eller traningsvariationer ar avsedda for avancerade anvandare.
Borja med nyborjardvningarna om du ar nyborjare. Da kan du undvika onddig
smarta, och samtidigt daven njuta av évningarna. For om du verkligen
bestammer dig for att arbeta med fascia-6vningar pa lang sikt ar en noggrann
installning mycket viktig.

8. Rulla ej nedre delen av ryggen

Erfarenhet har visat att rullning av nedre delen av ryggen ar kontraproduktiv.
Det kdnns i allmanhet obekvamt sa att kroppen spanns. Om du vill lindra
smarta i nedre delen av ryggen ar det tillrackligt att rulla 6vre delen av ryggen
eller laret, eftersom ryggen och benens fascia ar kopplade till varandra.
Massage i dessa regioner leder darfor ofta till smartlindring i nedre delen av

ryggen.

9. Rulla inte pa kroppsskador

Om du har sportskador i vissa delar av kroppen bor du absolut undvika att rulla
pa dem.



Ovningar

Vadovning for nyborjare

Muskelgrupp: Vadmuskulatur (Gastrocnemius)
Placering: Baksidan av nedre delen av benet.
Funktion: Huvuduppgiften ar att boja foten.

Traningssyfte: Spanda fascia i vaden kan orsaka ryggont eftersom alla kroppens
fascia ar ssmmanlankade.

1. Ta BODYMATE Foamroller och placera den under din hégra vad. | borjan
av 6évningen bor rullen vara mitt under din vad (se bild).

2. Dra upp det andra benet.

3. Luta dig lite bakat och stod dig med hdanderna. Dina hander kan peka
bakat eller framat.

4. Lyft skinkorna och rulla vaden fram och tillbaka 6ver BODYMATE
Foamroller. Hall mage, rumpa och rygg under latt spanning.

5. Rulla langsamt sa att det ar latt att halla balansen. Darfor bor du heller
inte rulla for langt bort fran kroppens tyngdpunkt.
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. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

. Om du behover mer tryck kan du lagga det ena benet ovanpa det andra
som extra vikt.

. Upprepa 6vningen med det andra benet.
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Vadovning for avancerade anvandare

Muskelgrupp: Vadmuskulatur (Gastrocnemius)
Placering: Baksidan av nedre delen av benet.
Funktion: Huvuduppgiften ar att boja foten.

Traningssyfte: Spanda fascia i vaden kan orsaka ryggont eftersom alla kroppens
fascia ar ssmmanlankade.

Den avancerade vadovningen liknar nyborjarovningen. Det kraver dock lite mer
allman styrka, samt ytterligare kroppsomraden som mage och rygg.

1. Ta BODYMATE Foamroller och placera den under bada utstrackta vader.
Rullen bor inledningsvis vara mitt under dina vader (se bild).

2. Luta dig lite bakat och stod dig med hdanderna. Dina hander kan peka
bakat eller framat.

3. Lyft skinkorna och rulla dina vader fram och tillbaka 6ver BODYMATE
Foamroller. Hall skinkorna och ryggen under latt spanning.
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4. Rulla langsamt fram och tillbaka sa att det ar latt for dig att halla
balansen. Darfor bor du inte heller rulla for langt bort fran kroppens
tyngdpunkt.

5. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

6. Om du behover mer tryck kan du lagga det ena benet ovanpa det andra
som extra vikt.
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Ovning fér framre l&r

Muskelgrupp: Larmuskulatur (Quadriceps femoris)
Placering: Det framre omradet mellan ljumsken och knat
Funktion: Stracker knaleden och stracker ut kroppen

Traningssyfte: Fascia runt hoftleden forstarks, da de t.ex. kan vara stressade av
langa perioder av sittande. Vavnaden dras at.

1. Ligg pa mage pa golvet. Placera BODYMATE Foamroller i mitten under
dina framre lar. Stod dig sjalv pa golvet med underarmarna sa att
overkroppen haller avstand fran golvet (se bild).

2. Behall kroppsspanningen. Rulla langsamt fram och tillbaka pa larytan i
cirka 30 sekunder.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Flytta slutligen langsamt din kroppsvikt omvaxlande at vanster och hoger
sa att dina lar ocksa ror sig minimalt till sidan pa BODYMATE Foamroller.
GoOr detta ungefar fem ganger sa att hardningen far ytterligare tryck och
masseras sa bra som mojligt fran alla sidor.
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Ovning for bakre 1&r

Muskelgrupp: Larmuskulatur (Hamstringsmusklerna)

Placering: Bakre omradet mellan ljumsken och knat

Funktion: Hoftforlangning och knaflexion

Traningssyfte: Fascia pa baksidan av laren forstarks, da musklerna kan vara

forkortade fran bl.a. ensidig styrketraning. Vavnaden dras at.

1.

Sitt pa golvet. Ta BODYMATE Foamroller och placera den under hoger
eller vanster |ar (se bild). | utgangslaget ska rullen vara hogst upp pa
baksidan av laret.

2. Luta dig lite bakat och stod dig med handerna.

Behall 1att kroppsspanning och rulla langsamt fram och tillbaka pa larytan
i cirka 30 sekunder.

Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

Flytta slutligen langsamt din kroppsvikt omvaxlande at vanster och hoger
sa att dina lar ocksa ror sig minimalt till sidan pa BODYMATE Foamroller.
Gor detta ungefar fem ganger sa att hardningen far ytterligare tryck och
masseras sa bra som mojligt fran alla sidor.

Upprepa 6vningen med det andra laret.
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Ovning for insida lar

Muskelgrupp: Larmuskulatur (Adduktorer)
Placering: Det inre omradet mellan knat och ljumsken.

Funktion: Drar tillbaka det bojda benet till startpositionen. Stabiliserar
hoftleden och knat. Haller balansen medan du springer.

Traningssyfte: Fascia forstarks for optimal 16pning.

1. Placera larets insida pa BODYMATE Foamroller, precis under ljlumsken.
Stod dig sjalv med armarna (se bild).

2. Rulla nu langsamt fram och tillbaka pa insidan av laret upp till knat.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Du kan lagga en hand pa laret for extra tryck.

5. Rotera foten omvaxlande fem ganger at vanster och hoger for att
massera triggerpunkten fran alla sidor.

6. Upprepa ovningen med ditt andra lar.
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Ovning fér IT-bandet

Muskelgrupp: Larmuskulatur (Tractus lliotibialis)
Placering: Det yttre omradet mellan knat och ljumsken
Funktion: Stabiliserar lar och underben nar knat ar bojt.

Traningssyfte: Problem under promenader och [6pning uppstar ofta fran det sa
kallade lliotibialbandssyndromet (dven kallat [6parkna). Ligamentet i detta
omrade ar en stor fascia som, om den hardas, kan leda till smarta och
belastning pa knaet. Denna fascia ska vara strackt och avslappnad for
optimerad l6pning.

1. Ligg med utsidan av laret pa BODYMATE Foamroller. Stod dig sjalv med
en eller bada armarna framfor dig. Placera ditt fria ben pa golvet framfor
dig for extra stabilitet (se bild).

2. Rulla nu langsamt upp och ner fran toppen av knaet till 6ver laret.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Om du behover mer tryck kan du lagga det ena benet ovanpa det andra
som extra vikt for att 6ka trycket. Varning: Detta kan vara mycket styrka
for nyborjare och kan vara smartsamt ibland. Sa lagg bara benen ovanpa
varandra om du kanner dig bekvam med det.
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5. Slutligen, rotera i sidled pa BODYMATE Foamroller for att massera
triggerpunkten fran alla sidor.
6. Upprepa sedan 6vningen med det andra laret.
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Ovning for skinkorna

Muskelgrupp: Hoftmuskel (Gluteus maximus)
Placering: Mellan nedre rygg och bakre lar

Funktion: Sakerstaller en uppratt gang och stabilisering och yttre rotation av
laret. Forhindrar att backenet lutar nar du star.

Traningssyfte: Manga fascia som ar relaterade till ryggen gar genom denna
muskel. Darfor kan avslappning av fascia i detta omrade leda till smartlindring i

ryggen.

1. Sitt pa BODYMATE Foamroller. Stéd dig sjalv med armarna bakom dig (se
bild).

2. Rulla nu langsamt upp och ner fran toppen av laret till borjan av nedre
delen av ryggen.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. L3t
muskeln slappna av och lossa.
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4. FoOr att satta extra tryck pa triggerpunkten kan du placera ett ben ovanpa

det andra.
5. Slutligen flyttar du dina ben vaxelvis at vanster och hoger for att massera

hardningen fran alla sidor.
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Ovning for héftomradet

Muskelgrupp: Hoftmuskulatur (Piriformis)
Placering: Gar langs insidan av backenet till larbenet
Funktion: Vrider laret nar du star och bojer det at sidan och styr det bakat

Traningssyfte: Lindra smarta orsakad. av langa perioder av sittande. Baksidan
kan lindras.

1. Satt dig pa BODYMATE Foamroller och korsa ett ben dver det andra sa
att din kropps tyngdpunkt ligger pa hoftomradet (se bild).

2. Rulla mycket langsamt fran strax ovanfor laret till strax ovanfor hofterna.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Dra och tryck det vinklade benet upp och ner flera ganger sa att
hardningen masseras fran alla sidor.

5. Upprepa ovningen igen for den andra sidan av hoftomradet.
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Ovning for lateralt brést och éverarm

<

Muskelgrupp: Skelettmuskel i axelbandet (Serratus anterior)

Placering: Mellan brost och axel

Funktion: Tillater rorelse av skulderbladet, vilket i sin tur ar ansvarigt for

armarnas rorelse

Traningssyfte: Mjuka upp fascia for att sarskilt lindra smarta i rygg och armar.

1.

Lagg dig pa mage.

2. Ta sedan BODYMATE Foamroller och placera armen pa den sa att rullen

ligger mellan 6verarmen och ditt yttre brostomrade (se bild).

Strack ut armen som ligger pa rullen och hall den forst i linje med dina
axlar.

Flytta nu hela din utstrackta arm uppat tills den ar parallell med
ryggraden. Tank dig att du ska vinka hela din arm till nagon.

Utfér denna rorelse langsamt ungefar fem ganger.

. BOj nu armen och flytta din kroppsvikt nagot pa BODYMATE Foamroller

och ga sedan tillbaka till din startposition.
Upprepa sedan 6vningen aven for andra sidan av brostet och éverarmen.
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Ovning fér évre rygg

Muskelgrupp: Ryggmuskulatur (Serratus posterior inferior)
Placering: Mellan nacken och mitten av ryggen
Funktion: Motstandare till magmusklerna, som gor att ryggraden kan strackas

Traningssyfte: Avslappnad fascia i denna region kan leda till smartlindring och
battre rorlighet. Din gang blir mer uppratt.

1. Ligg med ryggen pa BODYMATE Foamroller. Den ska vara precis under
dina skulderblad (se bild).

2. BOj benen och lagg armarna pa brostomradet.

3. Rulla nu langsamt till mitten av skulderbladen och tillbaka igen. Upprepa
denna rorelse ungefar fem ganger.

4. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

5. Luta slutligen din kropp i sidled fran vanster till hoger for att massera
triggerpunkten fran alla sidor.
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Utfallssteg med Foamroller

Muskelgrupp: Lar- och hoftmuskler
Placering: Mellan ljumsken och knat
Funktion: Hoftforlangning, kndabdjning och uppratning

Traningssyfte: Muskler och fascia i omradet stracks. Leder till 6kad styrka inom
detta omrade.

1. Placera en fot pa BODYMATE Foamroller och boj den nagot. Ta ett steg
tillbaka med den andra foten (se bild).

2. Ga nu ner med det bakre benet mot golvet och upp igen medan det
framre benet fortfarande ar pa rullen.

3. Upprepa denna rorelse ungefar fem ganger.

4. Byt nu ben och upprepa 6évningen med det andra benet.
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Knaboj mot vaggen

Muskelgrupp: Ryggmuskulatur (Latissimus dorsi)
Placering: Langs hela ryggraden under skulderbladet

Funktion: Vander armen bakom ryggen och hjalper dig att andas och tomma
lungorna

Traningssyfte: Lindrar fascia i latissimus for mojlig smartlindring i omradet,
ryggen och backenet.

1. Stdisidled mot en vaggyta.

2. Boj lite pa knana och strack ut armen. | detta lage trycker du pa
BODYMATE Foamroller med kroppen mot vaggen.

3. Rulla nu langsamt langs sidan av kroppen ner fran armhalan och upp igen
genom att kndbdja nagot.

4. GoOr ungefar fem knaboj sa har.

5. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

6. Du kan 6ka trycket genom att andra avstandet fran vaggen.

7. Upprepa processen for den andra sidan av kroppen.
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Armhavningar

Muskelgrupp: Brost- (Pectoralis) och armmuskler (Triceps)
Traningssyfte: Starker brostmusklerna for 6kad styrka i armarna.

1. Placera BODYMATE Foamroller pa golvet och luta dig pa den med bada
handerna (se bild).

2. Strack ut dina ben och stéd dig pa golvet med tarna.

3. Flytta sakta kroppen ned och sedan upp igen.

4. Upprepa denna rorelse ungefar fem ganger.
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Bergsklattring

Muskelgruppen: Ryggforlangare, magmuskler, quadriceps, ben, rumpmuskler,
brostmuskler

Traningssyfte: Leder till en generell styrkedkning.

1. Placera BODYMATE Foamroller pa golvet och ta tag i rullen med
handerna (se bild).

2. ROr nu benen vaxelvis mot armbagarna.

3. Se till att du inte bojer ryggen och att din 6verkropp ar stabil under den
har évningen.

4. GoOr denna 6vning langsamt och stadigt i ungefar en minut.
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Backenlyft eller backenbottentraning

Muskelgrupp: Backenbottenmuskler (Levator ani)
Placering: Nedre delen av backenet
Funktion: Lyfter anus under avforing, stabiliserar backenorganen

Traningssyfte: Att starka backenbottenmusklerna hjalper till med svaghet i
urinblasan hos bade man och kvinnor. Backenbotten forsvagas ocksa efter
graviditet.

1. Ligg pa rygg och lagg fotterna pa BODYMATE Foamroller. Lyft nu
backenet (se bild).

2. For nyborjare: Hall den har positionen i cirka 30 sekunder.

3. For avancerade anvandare: Strack ut ett ben och hall denna position i 1-
2 sekunder. Upprepa detta med det andra benet och gor den har
ovningen i cirka 30 sekunder.
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Underarmsstod

Muskelgrupp: Mag-, arm-, nack-, gluteus- och benmuskler

Traningssyfte: Leder till en allman styrkedkning i kroppen

=

Ligg pa mage och lagg fotterna pa BODYMATE Foamroller (se bild).
Torson och benen ska bilda en rak linje.

Lyft nu ett ben upp och ner igen i takets riktning.

Utfor totalt cirka 15 repetitioner per ben.
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Tight underarmsstod

Muskelgrupp: Mag-, arm-, nack-, gluteus- och benmuskler
Traningssyfte: Leder till en allman styrkedkning i kroppen

1. Placera fotterna pa BODYMATE Foamroller och stdd dig med
underarmarna pa golvet. Kroppen ska bilda ett V (se bild).

2. Lyft nu ett ben langsamt uppat mot taket och sedan nerat igen.

3. GOr totalt 15 repetitioner per ben.
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Rullande underarmsstod

Muskelgrupp: Mag-, arm-, nack-, gluteus- och benmuskler

Traningssyfte: Leder till en allman styrkedkning i kroppen

1.

Placera dina skenben pa BODYMATE Foamroller och stdd dig sedan med
dina underarmar. Torson och benen bildar en rak linje (se bild).

Rulla nu langsamt fram och tillbaka med kroppen pa dina skenben.

Var noga med att behalla en stabil hallning och ett rent utférande.

GOr den har 6vningen i cirka 10 eller 30 sekunder, beroende pa
svarighetsgraden du vill ha.
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Ovning fér magmuskler

Muskelgrupp: Magmuskler
Traningssyfte: Leder till en styrkedkning i magmusklerna

1. Ligg pa mage, strack ut armarna och lagg underarmarna pa BODYMATE
Foamroller.

2. Lyft benen nagot mot taket.

3. Med utstrackta armar, rulla upp till handlederna och rata latt pa
overkroppen. Rulla sedan tillbaka till startposition.

4. Upprepa denna 6vning i cirka 20 sekunder.
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Ovning for skenben

Muskelgrupp: Mag- och gluteusmuskler
Traningssyfte: Leder till en 6kning av styrka i buk och gluteus

1. Placera dina skenben pa BODYMATE Foamroller och stod dig pa golvet
med dina platta hander och utstrackta armar (se bild).

2. Rulla nu fram och tillbaka 6ver hela skenbenets yta.

3. GOr den har 6vningen i cirka 30 sekunder.
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Ryggovning mot vaggen

Muskelgrupp: Ryggmuskulatur (Musculus serratus posterior inferior)
Placering: Mellan nacken och mitten av ryggen
Funktion: Motstandare till magmusklerna som gor att ryggraden kan strackas

Traningssyfte: Avslappnad fascia i denna region kan leda till smartlindring och
battre rorlighet. Gangen blir mer uppratt.

1. Klam fast BODYMATE Foamroller horisontellt mellan vaggen och din dvre
rygg, strax under skulderbladen (se bild).

2. Rulla nu langsamt upp och ner i 20 sekunder, rata ut benen och knabgj
nagot igen. Varning: Rulla inte vid nedre delen av ryggen.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Flytta langsamt din 6verkropp at vanster och hoger for att massera
triggerpunkten fran alla sidor.

5. For att variera trycket kan du andra avstandet till vaggen.
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Staende axeldvning

Muskelgrupp: Axelmuskler

Placering: Mellan skulderblad och éverarm

Funktion: Stabiliserar och flyttar axelleden

Traningssyfte: Avslappnad fascia i denna region kan leda till
smartlindring i ryggen och battre rorlighet.

1. KIam BODYMATE Foamroller horisontellt mellan vaggen och axeln (se
bild).

2. Rulla nu langsamt upp och ner i 20 sekunder, rata ut benen och knabgj
nagot igen.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Flytta din torso at vanster och hoger for att massera triggerpunkten fran
alla sidor.

5. FOr att variera trycket kan du andra avstandet till vaggen.

6. Upprepa ovningen aven for det andra axelomradet.
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Liggande axelovning

Muskelgrupp: Axelmuskler

Placering: Mellan skulderblad och éverarm

Funktion: Stabiliserar och flyttar axelleden

Traningssyfte: Avslappnad fascia i denna region kan leda till smartlindring i

ryggen och battre rorlighet.

1.

Ligg pa sidan med din axel pa BODYMATE Foamroller. B6j nu benen
nagot och lyft skinkorna (se bild).

Rulla sakta uppat och nedat pa axelns yta. Spann dina magmuskler nagot.
Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

Ror dig i sidled for att massera avtryckaren fran alla sidor.

Upprepa 6vningen dven for det andra axelomradet.
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Nackovning for stretching

Muskelgrupp: Nackmuskler
Placering: Nacke
Funktion: Stracker, lutar, vander och béjer huvudet

Traningssyfte: Hardad fascia i denna region kan ofta leda till en stel nacke och
ryggsmarta. Genom att koppla av fascia i detta omrade kan smartan lindras.

1. Ligg pa ryggen och placera BODYMATE Foamroller under nacken. Boj
dina ben (se bild).

2. Flytta nu huvudet valdigt ldangsamt at vanster och hoger for att stracka ut
nacken.

3. Utfoér denna roérelse i cirka 20 sekunder.
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Armovning

Muskelgrupp: Overarmsmuskler (Fascia brachii)
Placering: Mellan armbagen och axeln

Traningssyfte: Olika fascia [6per genom de olika muskelgrupperna i
overarmsmusklerna. Den sa kallade fascia brachii omger 6verarmen som
helhet. Om det stelnar kan det orsaka smarta i axlar och armar. Darfor ar det
viktigt att massera denna fascia.

1. KIam BODYMATE Foamroller horisontellt mellan vaggen och dverarmen
(se bild).

2. Rulla nu langsamt upp och ner i 20 sekunder, rata ut benen och knabgj
nagot igen.

3. Sa fort du hittar en hardning eller en sa kallad triggerpunkt under
traningen, hall BODYMATE Foamroller dar i cirka 20 sekunder. Lat
muskeln slappna av och lossa.

4. Vrid 6verkroppen fram och tillbaka for att massera triggerpunkten fran
alla sidor.

5. FOr att variera trycket kan du andra avstandet till vaggen.

6. Upprepa ovningen aven for det andra axelomradet.



