MINDFUL RUNNINGs SOMMARCAMP 2018

Beskrivning av 6vningarna

Benbdj: Sta med fotterna hoftbrett isér och stolt hallning. Placera tarna sa att de pekar at
samma hall som knana. Aktivera magmusklerna och sitt ned bakat, precis som néar du satter
dig ned pa en stol. Bromsa med ben- och satesmuskler nar du sitter bak. Tryck ifrdn med
satesmusklerna for att komma upp till stdende igen. Var noga med att aktivera
magmusklerna genom hela évningen och att knat gar rakt 6ver foten.

Tahavningar: Lyft hdlarna fran marken och tryck dig upp pa tarna sa langt som du kan, sank
sedan ned halarna langsamt. Som variation kan du sta pa en kant (t ex ett trappsteg) och pa
vagen ned ga ned med héalen under kanten sa att vaden stracks ut. Ett tyngre alternativ ar
att ga upp pa bada benen och ned pa ett eller att jobba med enbart ett ben i taget bade nér
du gar upp och nar du gar ned.

Superman pa alla 4: Sta pa alla fyra med handerna under axlarna och knidna under hofterna,
sug in naveln mot ryggraden, strack ena benet rakt bakat (var noga med att du inte vinklar
upp hoften; tarna och hoftbojaren ska peka rakt ned mot marken) och motsatt arm framat,
hall nagra sekunder, for sedan armbage mot kna och kryp ihop som en boll, strack ut igen;
repetera nagra ganger innan du byter sida!

Fjarilscrunch: Ligg pa rygg med bojda ben och fétterna i marken. Lat sedan knéna falla ut at
sidorna sa att de pekar rakt ut samtidigt som du for ihop fotsulorna mot varandra. Justera
fotternas position i forhallande till backenet sa att det kianns bekvamt (gor det ont i hofterna
kan man flytta fétterna lite langre fram sa att avstandet mellan fotter och backen blir
langre). Hall handerna bakom huvudet och lat armbagarna peka rakt ut, de ska spegla
kndnas position. Aktivera backenbotten och lyft sedan 6verkroppen uppat samtidigt som du
andas ut och drar in naveln mot ryggraden. Tank pa att inte vinkla armbagarna framat och
dra i nacken utan lat armbagarna peka rakt utat under hela 6vningen. Ga langsamt ned
samtidigt som du andas in.

Rygglyft: Ligg pa mage med bojda armar och hdanderna vid 6ronen; lyft upp 6verkroppen och

dra samtidigt armbagarna bakat sa att skulderbladen pressas ihop; titta hela tiden ned i
marken, aterga till utgangspositionen.
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Armhavningar: Sta i plankposition med handerna strax utanfor axlarna, spann balen och
titta rakt ned (kroppen ska vara rak); sank anda ned till marken och ga sedan upp igen. Du
kan vaxla mellan smala, mellanbreda och breda eftersom de tranar lite olika muskler. De
smala (dar du haller handerna rakt under armhalorna) tranar framst baksidan av
overarmarna. De mellanbreda trdanar dven brdost och armar i 6vrigt medan de bredaste (dar
hdnderna ar en rejal bit utanfor axlarna) framst ar en brostovning. Kom ihag att aktivera de
djupa magmusklerna nar du gér armhavningarna genom att suga in naveln mot ryggraden.
En lite lattare variant ar att ha knana i marken istallet for tarna. En tuffare variant ar att ha
fotterna hogre upp, till exempel pad en bank.

Benlyft bakat: Sta med handerna i midjan. Strack ena benet rakt bakat sa hégt du kan (utan
att vinkla upp hoften). Aterga till utgangsliaget och repetera. Tank pa att forsoka halla
overkroppen sa rak som mdjligt och att inte luta at sidan.

Magcykel: Ligg pa rygg med benen bojda i 90 graders vinkel. Hall handerna bakom huvudet
och Iat armbagarna peka rakt ut. Aktivera backenbotten och lyft sedan 6verkroppen rakt
upp. Andas ut och for hoger armbagen mot vanster kna samtidigt som du stracker ut hoger
ben. Andas in och ga tillbaka till mitten, andas ut och for sedan vianster armbage mot hoger
kna samtidigt som du stracker ut vanster ben.

Dips: Satt handerna mot en bank/tradstam bakom dig och strack ut bada benen sa att du far
en rak kropp och har hélarna i marken (for lite lattare kan du boja ena eller bada benen sa
att du far hela fotsulan i marken). B6j sedan armbagarna bakat och ga ned i en armba;j.
Observera att armbagarna ska peka rakt bakat, inte ut at sidorna.

Utfallssteg bakat: Ta ett stort kliv bakat och ga ner sa att knat nastan snuddar marken. Tank
pa att kndna ska ga i samma riktning som tarna och att det framre knat inte ska ga 6ver
taspetsarna utan vinkeln ska vara ungefar 90 grader och att hallningen ska vara stolt.
Handerna kan vara i midjan.

Upphopp: boj i benen och nudda marken med hdnderna, res dig eller hoppa sedan upp och
klappa ovanfor huvudet.

Benlyft sidan: Std med handerna i midjan. Strack ena benet rakt ut at sidan sa hogt du kan
(utan att vrida upp hoften). Aterga till utgangslaget och repetera. Tank pa att ha en stolt
hallning och forsoka halla 6verkroppen sa rak som majligt. Tank att du har en trad i hjdssan
som drar dig uppat mot himlen.

Sjojungfrun: Ligg pa mage med pannan mot handerna och blicken ned i marken, séra pa

benen sa att knana pekar latt utat, boj kndna i 90 grader, pressa ihop hélarna och lyft benen
sa hogt du kan, hall en kort stund och sénk sedan ned benen langsamt.
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Sidoplanka med hoftlyft: Sta i sidoplanka, antingen med fotterna i golvet eller med ett kna i
marken. Spann magmusklerna och skjut fram brostet. Hoj och sdnk hoften samtidigt som du
drar in naveln mot ryggraden. Andas ut nar du lyfter upp och andas in pa vagen ned.

Utfallssteg framat: Ta ett stort kliv framat och ga ner sa att knat nastan snuddar marken, det
framre knat ska ga rakt dver foten i samma riktning som tarna och helst inte 6ver
taspetsarna. Hallningen ska vara stolt, handerna kan vara i midjan.

Gymnasten: Sta pa ett ben. For ena handen mot motsatt fot och kryp ihop sa mycket du kan.
Strack sedan ut benet bakom dig sa hogt du kan och strack armen snett framat och uppat sa
att kroppen bildar en rak linje. | strackningen ar kroppen latt framatlutad. Tank pa att
aktivera hela vagen fran fingerspetsarna och ut i tarna.

Bensaxen: Lagg dig ned pa rygg. Lagg handerna under rumpan och dra ned axlar och
skulderblad. Lyft bada benen och strack dem rakt upp i luften. Aktivera magmusklerna och
pressa ned landryggen i marken. Andas ut och sadnk ett strackt ben framfor dig sa langt du
kan utan att svanka. Lyft benet igen samtidigt som du sdnker det andra benet.

Hunden med bojt ben: Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knadna under
hofterna. Tryck ifran ordentligt med handerna sa att du inte svankar mellan skulderbladen.
Lyft sedan ena benet rakt utat och uppat tills knat nar hofthojd (knat i 90 graders vinkel).
Tank pa att inte dumpa all vikt pad motsatt sida utan fordela vikten genom att trycka in i bada
handerna ungefar lika mycket. Sdnk ned. Andas in nar du lyfter och ut nar du sanker ned.
Upprepa nagra ganger innan du byter sida.

Liggande superman: Ligg pa mage. Pressa ned héften i marken. Andas in och lyft och strack
hoger arm uppat och framat och vanster ben uppat och bakat. Andas ut och ga tillbaka ned.
Lyft sedan andra armen och motsatt ben. Lat 6verkroppen f6lja med i armarnas och benens
rorelse. Tank pa att aktivera hela vagen fran tarna och ut i fingerspetsarna och att utféra
rorelsen langsamt och kontrollerat — mindful! ©

Musslan: Ligg pa sidan och dra upp knéna lite mot magen och fétterna lite mot rumpan. Hall
ihop fotterna och lyft sedan det 6vre benet sa hogt upp som det gar (sa att det blir en glipa
mellan kndna). Rérelsen ar ganska liten men effektiv for att aktivera sdtesmusklerna och de
djupa magmusklerna. Om du vill ha tyngre kan du ldgga din hand som tyngd pa laret och
halla emot med handen nér du lyfter.

Omvinda burpees: Ligg pa rygg med knana bojda och fotterna i marken. Ta dig upp till

stdende genom att gora en situp och gor sedan ett upphopp med klapp ovanfér huvudet. Ga
sedan tillbaka ned igen till liggande och repetera.
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Hunden med rakt ben: Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knana under
hofterna. Tryck ifran ordentligt med handerna sa att du inte svankar mellan skulderbladen.
Lyft sedan ena benet rakt utat och uppat tills knat nar hofthojd (knat i 90 graders vinkel). |
Oversta laget ratar du ut benet sa att det blir rakt. B6j sedan knéat igen och sank ned benet.
Tank pa att jobba langsamt och kontrollerat och att inte dumpa all vikt pa motsatt sida utan
fordela vikten genom att trycka in i bada handerna ungefar lika mycket. Upprepa nagra
ganger innan du byter sida.

Backenlyft: Ligg pa rygg med benen bbjda och fétterna i marken. Fétterna ska vara sa néra
rumpan att fingerspetsarna nar halarna. Tryck sedan upp héften sa hogt du kan och skapa sa
mycket bage i kroppen som majligt. Tank att du har en boll mellan knéna sa att de ”haller
ihop” och inte faller ut at sidorna. Sank sedan langsamt ned rumpan mot marken igen.

Mountain climbers: Sta i plankposition med handerna rakt under axlarna. Tank pa att trycka
ifran ordentligt med handerna sa att du inte svankar mellan skulderbladen. Dra in naveln
mot ryggraden och aktivera magmusklerna. Spring sedan pa stillet genom att dra knana upp
mot brostet. Blicken ska vara rakt ned i marken mellan dina hdander eller en aning framfor
dem. Spring sa snabbt du orkar. Tank pa att kroppen ska vara rak genom hela 6vningen -
rumpan ska inte puta upp mot himlen.

Liten regnbage: Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knéna under hofterna.
Tryck ifrdn ordentligt med hdnderna sa att du inte svankar mellan skulderbladen. Rita sedan
en regnbage med hoger ben genom att lyfta benet bakat, utat och uppat och sedan framat
mot héger armbage. For tillbaka benet samma vag och byt sida. Titta rakt ned i marken
mellan dina hander eller en aning framfor dem sa att du inte hanger i nacken.

Burpee med armhéavning: Sta uppratt. Hoppa upp i luften med armarna strackta 6ver
huvudet. Satt handerna i marken framfor dig och kliv eller hoppa bakat med fotterna till
plankposition. Gor en armhavning. Kliv eller hoppa fram med foétterna. Harifran hoppar du
upp i luften och ar igdng med nésta burpee.

©@Mindful Running



