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For ett friskare yrkesliv
ETT PROJERT INOM SVERIGES BYGGINDUSTRIER

BALANS

Sitt pa bollen med hinderna i sidan. Strack
bdda armarna utat och ena benet rakt fram.
Upprepa med det andra benet.

BROST RYGG, RUMPA

Ligg med 6vre delen av ryggen pa bollen. Ligg med ryggen pa bollen med hantlar pa Ligg med bada benen pa bollen och armarna
Knip ihop sdtesmusklerna och lyft backenet raka armar 6ver brostet. For armarna, med snett ut at sidan. Spann rumpan samtidigt
tills kroppen ar vagrat. Hall i 3-5 sekunder. ldtt bojda armbégar, ut at sidan tills arm- som du lyfter backenet och nedre delen av
Sank langsamt och vila lika linge innan du bagarna ar i axelhojd. Lyft tillbaka och ryggen fran golvet. Hall i 3-5 sekunder.
upprepar. upprepa. Vila lika lange innan du upprepar.

RYGG, RUMPA OVERARMENS BAKSIDA MAGE, BROST

Magen pa bollen. Spann magen och lyft ena Overkroppen pa bollen. Hantlar i bada Sta med hianderna pa bollen. Spann mage
armen och motsatt ben sd att de bildar en hianderna, armbéagarna nagot bojda. Sank och rumpa s3 att kroppen blir rak. Sank
rak linje med kroppen. Fixera backenet armarna ldngsamt bakat tills armarna r i kroppen langsamt mot bollen och pressa
under rorelsen. Upprepa med motsatt arm hojd med oronen. Pressa tillbaka langsamt tillbaka utan att boja i hoften. Upprepa.
och ben. och upprepa.

"

MAGE BROST, ARMAR SIDA

Std pa kna och stod dig pa bollen. Placera fotterna pa bollen och hianderna Ligg pa ena sidan med fotterna pa bollen.
Spann magen och korsryggen och rulla axelbrett i golvet. Spinn mage och rumpa Hall balansen med ena armen. Lyft backenet
framat. Rulla tillbaka till startpositionen sa att kroppen blir rak. tills ryggen ar rak. Hall i 3-5 sekunder. Vila
innan belastningen blir s stor att du Sank langsamt 6verkroppen mot golvet, lika linge innan du upprepar.

tappar kontrollen. pressa tillbaka utan att boja i hoften. Utfor sedan 6vningen dven pd andra sidan.

MAGE

Ligg pa bollen med fotterna brett isdr och
hianderna pa brostet. Lyft 6verkroppen sa att
bara den nedre delen av ryggen har kontakt
med bollen. Sank ldngsamt tillbaka till
utgangslaget utan att slippa spanningen

i magmusklerna.

Programmet ar framtaget av Sveriges Byggindustrier i samverkan med Idrottsfolkhogskolan, Bosén och byggforetagen JM, NCC, Peab och Skanska.




