LIHDITIOH

Ovningarna ska med
fordel goras som
"morgongympa” for
att smorja kroppen
infor arbetsdagen.
Upprepa garna
évningarna under
lunchen eller pa
kvallen, for basta
resultat.
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Satt fart pa dina stela hofter och slipp problem med knan
och rygg! Var traningscoach Anneli ger dig programmet som
smorjer hoft- och backenled sa att du minskar skaderisken
och haller i manga, manga ar framoéver.

Nir Joacim Henriksson sétter
sig pd golvkudden och gor sig
redo for att rulla med hofterna
siger det stopp. Rorligheten
limnar en del i dvrigt att 6nska
och Joacims spontana kommen-
tar ér ”oj, att rulla runt hofterna
var inte litt!”. Han har jobbat 13
ar som stillningsmontor och

ANNELIS PROGRAM FOR UPPVARMNING AV HOFT- OCH BACKENLED
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kroppen har borjat signalera
om stelhet.

— Jag borjade jobba som
stillningsbyggare direkt efter
lumpen. Jag blev virvad till
branschen av en vin till famil-
jen och har trivts s bra att jag
blivit kvar, dven om jag hunnit
byta arbetsplats ett par ganger,

sdger Joacim, som egentligen 4r
utbildad flygmekaniker.

Arbetet som stillningsmon-
tor har gjort honom stark och i
perioder har han dessutom tri-
nat styrketrdning, men just nu
vill tiden inte ricka till for den
egna trianingen. Joacim séger att
han egentligen inte trinat regel-

KATTEN. Sta pa alla fyra, hoftbrett mellan knana.
Borja med att svanka ordentligt och titta uppat,
samtidigt som du andas ut. Andas in och kuta med
ryggen, samtidigt som du bojer in huvudet och kika
mot naveln. Upprepa 6vningen i lugn takt under
en minut. Ovningen okar rorligheten i hoften, hela
ryggen, skuldrorna och nacken.



bundet sen han var pappaledig
for tre dr sedan.

— Med heltidsjobb och smé-
barn ér dygnet fulltecknat, men
de hir ovningarna kan man
gora hemma eller pé jobbet och
de tar bara ndgra minuter att ga
igenom. Det ska jag hinna med,
sdger Joacim som agerar test-
pilot av vir personliga trinares
program for att motverka stel-
het i lindrygg och hofter.

— Ovningarna ger bittre
héllning och en kropp som hal-
ler lingre, siger Anneli Selberg
och pdpekar att den som bygger
stillningar blir vildigt stark i

hofter och lar, tack vare att man
jobbar tungt och med mindre
rorelser.

— Men man blir samtidigt
svagare i den omkringliggande
muskulaturen. Det kallas for
att vara dominant stark i vissa
muskler. Eftersom dessa starka
muskler inte anvinds i sin fulla
rorlighet blir de korta och stela
med tiden. Det i sin tur kan bi-
dra till smértproblem bdde i kni
och rygg, siger Anneli och be-
rittar att de flesta kndproblem
faktiskt har sin grund i stela och
ororliga hofter!

— Jobbar du 20 ar som still-

ningsmontor, utan att éva ror-
lighet, dr det som att tigga om
problem. Men med ndgra enkla
ovningar servar du din kropp s
att den klarar madnga, ménga fler
ar utan kringel! Vaknar du stel?
Ge dig sjdlv fem minuter och du
fir en mycket bittre arbetsdag,
siger Anneli.

Joacim sdger att han period-
vis bdde har kinningar av stel-
het i skuldror, kniproblem och
spand muskulatur i rumpa och
baksida lar.

— Det dr just i rumpa och
baksida lir som linga, tunga
arbetsdagar mirks mest och jag

brukar forsoka stretcha ut
baksidan nir jag dr som ste-
last. Annelis 6vningar kom-
mer att hjilpa mig att ka
min rorlighet. Det kidnner
jag direkt, sdger Joacim redan
nér han skjuter rygg som en
katt i programmets allra for-
sta Gvning.

Och dven om hoftrullan-
det inte riktigt sitter dér det
ska dnnu, sa forsakrar Anneli
Joacim om att han — genom
att folja det hir programmet
— snart rullar pd hofterna
som vilken sambadansér
som helst.

BENPENDELN. Sta kvar pa alla
fyra. Lyft ena benet och pendla
med det genom att vinkla det

uppat, bakat sa hogt du kan och
sedan vanda tillbaka, med knaet
under magen. Vik in nacken och

mot knaet! Pendla en minut pa
varje sida i ganska bra tempo.
Ovningen ger 6kad puls och
varme i hela kroppen samtidigt
som du gangar igang lederna.

STALLNINGSAKTUELLT




FAKTA

Anneli Selberg, 42.

Gor: Certifierad massor,
personlig tranare, reiki master i
foretaget Kroppsbalans som firar
tiodriar.

Bor: | en by utanfor Lulea.
Familj: Maken Krister, 37, Rasmus,
1 och Emil, 2 ar.

Tranar: Slalom och golf.

FAKTA

Joacim Henriksson, 34.
Gér: Stallningsmontor pa
Bergnasets stallningsmontage i
Lulea.

Bor: | Lulea.

Familj: Frun Josefine, 30, Thyra, 6,
Walter, 4 och katterna Ozzy och
Cherry.

Tranar: Just nu ingenting,

tiden racker inte tilll Under
pappaledigheten tranade jag
styrka. =
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0 SATESSTRETCHEN. Ligg pa rygg och vinkla det ena benet éver det andra. Ta tag i det raka benet och dra det mot dig. Hall kvar positionen
i en statiskt stretch i minst 30 sekunder, och garna en minut. Byt ben. Om du har problem med nagot av benen/knana ska du bérja med att
stretcha ut det. Ovningen stretchar satesmuskeln, som ofta ar for kort nar man, som stallningsmontorer, har starka muskler i det omradet.
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€D KNAVRIDNINGEN. Ligg pa rygg, vinkla benen och fall knana at ena sidan. Ligg med utstrackta armar och strava efter att behalla skuldrorna
i golvet, samtidigt som knana stravar mot ena héllet. Hall kvar stretchen minst 30 sekunder och byt sida. Ovningen stracker ut och balanserar

upp hela ryggen.

) HOFTRULLAREN. Du kan sitta direkt

pa golvet, men den som ar stel foredrar

att placera en kudde under sig. Satt dig

med en stolt hallning, placera handerna i
sidorna och bérja rulla pa hofternal Tank pa
att halla 6verkroppen still, det ar hofterna
som ska rotera i sa stora cirklar som mojligt.
En minut 3t det ena hallet, en minut at et
andra. Misstrosta inte om du knappt kan
rora hofterna i cirklar. Du kommer att marka
stor skillnad i rorligheten nar du kort detta
program under en sammanhangande period.

0 VRIDNING MED PINNE. Sta med benen héftbrett isar, med latt bojda ben och
overkroppen lite framatlutad. Lat en pinne eller ett kvastskaft vila pa den évre delen av
ryggen och vrid éverkroppen langsamt fran sida till sida. Upprepa ett antal ganger. Ovningen
skapar en vridning i kotpelaren och 6ppnar upp hela landryggen.
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