vibrationsplatta
" experten

Trédningsschema

Vibrationstrdning - Grunddvningar f6r hela kroppen

Tahavning Utfall Knaboj - Squat

- Sta upp med fétterna i axelbrett pa - Sta upp mea rakt ben och fétterna

vibrationsplattan. Spann golvet en bit framfor plattan. axelbrett.

magmusklerna. - Tag ett steg framat med ena benet - Sank dig ned till ca 90 graders vinkel i
- Spann vaderna, skjut ifran och stall och placera foten pa plattan. knat (eller tills ditt Iar &r horisontellt).
dig pa ta. - Sank dig ned till ca 90 graders vinkel i - Hall armarna framfér kroppen for att

- Sank dig sedan sankta ned till knat. Skjut sedan ifran med framre behalla balansen.

utgangslaget igen medan du fokuserar benet for att komma tillbaka till Variant: Halv squat - sank dig ned till
pa att halla balansen. utgangslaget igen. ca 45 grader.

Plankan pa kna

Sittande baltraning Bryggan
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- Satt dig pa plattan med benen framat

- Stéll dig pa kna axelbrett pa din

- Ligg pa rygg, med armarna langs

och handerna i dina knan. Spann sidan. Placera fotterna i axelbredd pa trdningsmatta samt placera dina
magmusklerna. din vibrationsplatta. underarmar pa vibrationsplattan i niva
- Luta dig bakat och lyft och halarna en - Lyft hoft och séate rakt upp tills under dina axlar.

bit fran marken. Hall balansen genom overkroppen och benen hamnar i linje. - Din kropp skall bilda en rak linje fran
att halla armarna framfor dig. Stanna kvar uppe i ca 1-2 sekunder huvudet till dina knan.

Varianter: medans du spanner rumpan. - Hall dig kvar sa lange du orkar utan
- Lyft ett kna i taget och cykla. - Sank dig langsamt och kontrollerat att borja svanka.

- Dra upp dina knan samtidigt som du igen. Variant: Utfér 6vning med raka ben.

moter med balen. (Situps)

Benlyft Klassisk armhavning

Triceps dips

- Stall dig pa alla fyra med dina knan - Stall dig pa alla fyra med dina knan - Sitt framfor plattan, placera dina

pa golvet och dina hander axelbrett pa pa golvet och dina hander axelbrett pa hander axelbrett pa plattan med
vibrationsplattan. vibrationsplattan. handerna pekandes framat.

- Lyft upp ditt ena ben. Din kropp skall - Sank dig ned med brostkorgen tills - Pressa upp kroppen tills du har raka
bilda en rak linje fran huvudet till foten din mage nar ned till plattan. armar.

pa det hojda benet. - Nar du nar plattan sa pressar du - Sank dig sakta ned tills du nar golvet
- Hall dig kvar sa nagon sekund, for att  dig upp till raka armar igen. igen.

sedan sanka benet och darefter lyfta Variant: Utfér dvning med raka ben.

upp det andra benet.

Utfér dvningar dynamisk med 10-20 repetitioner (som tar ca 30- 60 sekunder), eller stanna statiskt
i malpositionen i ca 20-30 sekunder. Nar du utfort en évning sa gar du vidare till ndsta 6vning.

Se utforligare beskrivning med filmer pa var hemsida:
https://vibrationsplatta-experten.se/ovningar-pa-vibrationsplatta/



