BOSUBOLL — 9 OVNINGAR FOR HELA DIN KROPP

Har hittar du 9 évningar med en BOSU-boll som ger hela kroppen effektiv trédning. En BOSU har 2
sidor, en platt hard och en rund mjuk, sa valj sida beroende pa 6nskad svarighetsgrad. Bada ger
dock instabil och darmed extra corestérkande traning. Plocka nagra enstaka évningar du gillar eller
kor alla som ett komplett helkroppspass.

1. BOSU-boll: Kndbdj #7253
Sta med parallella fotter med lite avstand mellan varandra pa
BOSU-bollen. Bgj i knén och héfter och |at armarna réra sig
fram framfor kroppen. Se till att halla ryggen rak, att nacken
ar i naturlig fériangning av ryggen och att knat ar éver tan. Se
snett nedat/framat. For armarna tillbaka samtidigt som du
stracker dig tillbaka till utgangspositionen.

Set: 3, Reps: 10

2. BOSU-boll: Armhavningar med tyngdoverforing #7226
Sta pa knan framfér BOSU-bollen och lagg den ena handen
ovanpa BOSU-bollen och den andra pa golvet. Bérja med
strackta armar. Sank kroppen ned mot BOSU-bollen genom
att féra armbagarna rakt ut at sidan samtidigt som du béjer
dem. Pressa tillbaks till utgangspositionen genom att stracka
armarna och skjuta ifran. Fér éver vikten med bagge armarna
pa toppen av BOSU-bollen. Rér dig fran ena sidan till den
andra, och upprepa 6vningen med den andra armen pa
BOSU-bollen.

Set: 3, Reps: 10/sida

3. BOSU-boll: Stationért utfall #7250
Sétt ena foten framfor dig, ovanpa BOSU-bollen. Bj i knat
samtidigt som du for kroppen nagot framat med fortsatt rak
rygg. Det andra knat féljer med i rérelsen och bdjs ner mot
golvet. Se till att du har knat dver tan. Strack dig tillbaka till
utgangsposition och upprepa.

Set: 3, Reps: 10/ben

4. BOSU-boll: Rygghav 1 #7202
Ligg pa mage 6ver BOSU-bollen med knédna i golvet. Placera
handerna bakom huvudet. Pressa ner axlarna och lyft upp
Overkroppen samtidigt som du drar ihop skulderbladen. Hall
nacken i neutralposition. Se ner i golvet. Hall positionen
nagra sekunder innan du langsamt atergar till
utgangspositionen.

Set: 3, Reps: 10

5. BOSU: Ettbens sateslyft #11941
Ligg pa rygg med béjda knan, armarna ut till sidan och den
ena foten pa BOSU-bollen medans den andra foten ar i
luften. Spann magen och fortsatt halla spanningen samtidigt
som du lyfter satet fran golvet och stracker ut hoftleden. Hall
korsrygg och béacken i neutral stéllning. Sénk ner satet och
upprepa.

Set: 3, Reps: 10/ben
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6. BOSU-boll: Dips 2 #7220
Sitt pa huk rakt framfér BOSU-bollen, luta dig bakat och sétt
armarna pa BOSU-bollen med fingrarna pekandes framat.
Lyft upp och hall det ena benet strackt framfér dig under
ovningen. Sank dig ner mot golvet genom att langsamt bdja i
armbagarna, och strack dig sedan upp igen genom att stracka
i armbagslederna. Upprepa med motsatt ben.

Set: 3, Reps: 10

7. BOSU-boll: Sittande cykling #7183
Sitt ovanpa BOSU-bollen. Stéd dig med handerna bakom dig
for att fa battre balans. Stabilisera mag- och
korsryggsregionen. Strack och bdj véxelvis benen i en
cyklande rérelse.

Set: 3, Reps: 10

8. BOSU-boll: Lateral flexion med axelstabilisering #7791
2

Ligg pa sidan och stéd dig med underarmen pa BOSU-bollen.
Hall kroppen rak, sa att den ar i en rak linje fran huvudet ner
till fétterna. Placera garna fétterna lite isar, for att 6ka
stodytan. Sank langsamt backenet ner mot golvet, och lyft
darefter tillbaka till utgangspositionen. Se till att halla axeln
pa armen som vilar pa BOSU-bollen lagt.

Set: 3, Reps: 10/sida

9. BOSU-boll: Plankan m/benlyft 1 #7194
Placera underarmarna pa BOSU-bollen, satt tarna i golvet
och hall kroppen rak. Hall backenet och korsryggen i
neutralposition, och nacken i en naturlig férlangning av
ryggen. Se ner i golvet. Lyft vaxelvis benen utan att du rér pa
ryggen.

Set: 3, Reps: 10
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