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VIVERA HEALTH

DAG 1 - STYRKA FOR UNDERKROPPEN

Ben, sate — grunden for allt
Valj din niva for varje évning - ~30 minuter totalt

5 évningar - 3 nivaer var - ingen utrustning behoévs
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\‘4 VIVERA HEALTH

Dag 1 — Styrka for underkroppen

Dagens pass i dversikt

Idag bygger du grunden for allt: formagan att resa dig, ga, klattra och std. Underkroppen béar
kroppens storsta muskler och ar grunden for ett sjalvstandigt liv. Valj den niva som passar dig idag
for varje 6vning — du kan ligga pa olika nivaer for olika dvningar. Vila 45-60 sekunder mellan

seten, eller g& igenom dem som en lugn cirkel.

Ovning — vilj din niva Fokus / tips

Knabéjsmonster

N1 Uppresning fran stol u
N2 Knaboj med kroppsvikt 8x8-15
N3 Knaboj med tempo / upphojda halar

Hoftlyft

N1 Tvabens hoftlyft

N2 Tempo / marsch-hoftlyft
N3 Enbens hoftlyft

3 x10-15

Utfallsknabéj | uppsteg
N1 Understodd (hall i stol)
N2 Utan stod

N3 Bakatutfall / uppsteg

2-3 x 6-12/ben

Tahivning

N1 Bada benen

N2 Tempo (2 s paus)
N3 Pa ett ben

Planka / bal

N1 Dead bug

N2 Planka pa kna
N3 Full planka

3 x12-20

2-3x20-60s

Halarna i golvet, bréstet hogt

Spéann sétet, pausa i toppen

Tyngden pa framre benet

Full rorelse, langsam sankning

Rak linje, spann balen

Anstrangning. Avsluta varje set med ungefar 2—3 bra reps kvar i reserv — du ska aldrig kora till
utmattning. Ar du nyborjare eller dldre racker tva set av varije till att bérja med; lagg till det tredje efter en

vecka eller tva.
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\‘A" VIVERA HEALTH Dag 1 — Styrka for underkroppen

Uppvarmning — férbered underkroppen (5 minuter)

Den har uppvarmningen ar utformad specifikt for dagens underkroppspass. Den hojer pulsen latt,
varmer de muskler du ska anvanda och mobiliserar de leder du behdver — hofter, knan och vrister.
Ror dig mjukt genom varje moment; malet ar varm, 16s och latt andfadd, aldrig trott.

1. Marsch pa stéllet (60 sekunder). Svinga armarna naturligt och lyft knéna till en bekvam hojd.
Bdrja lugnt och 6ka tempot gradvis tills du kédnner att pulsen stiger och benen varms.

2. Hoftcirklar (30 sekunder). Handerna pa hofterna, fotterna hoftbrett isar. Gor langsamma, fulla
cirklar med hofterna — 5 &t varje hall. Det loser hoftlederna och vacker musklerna runt
béckenet.

3. Bensvingar (30 sekunder per ben). Hall i en vagg eller stol och svinga ena benet latt framéat och
bakat som en pendel, 6ka rorelsen gradvis. Det varmer hoftbojare, baksida lar och sate —
precis de muskler du ska anvéanda.

4. Knaboj med kroppsvikt — langsamt och latt (10 reps). Fotterna axelbrett, satt dig latt bakat till ett
bekvamt djup och res dig. Behdver inte vara djupt — det har ar bara en repetition. Kann héalarna
i golvet och hall brostet hogt.

5. Vristcirklar (20 sekunder per fot). Lyft ena foten och rita lAngsamma cirklar med tarna, 5 at varje
hall. Byt. Vristerna behover vara l6sa for knaboj, utfall och tdhavningar.

6. Katt—ko (6 rundor). P& hander och knan, andas in och I&t magen sjunka (ko), andas ut och runda
ryggen (katt). Det mobiliserar ryggraden och véacker balen infor plankan.

7. Satesaktivering: stdende benspark bakat (8 per ben). Hall i en vagg, strack ena benet rakt bakat
och spann skinkan i toppen. Det "slar p&” satet sa att det aktiveras ordentligt under hoftlyft och
knabdj.

Du ar redo nar: du kanner dig varm, lederna ror sig fritt och du ar latt andfadd. Det tar ungefar fem
minuter.
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1. Kndbdjsmonster

Tranar: Framsida lar, séte och bal Bra for: att resa sig fran stol, toalett och golv; ga i trappor; béra
matkassar; bentéthet i hofter och ben.

Varfor det ar viktigt. Knabojen tréanar kroppens storsta muskelmassa och ar sjalva mekanismen
for att resa sig och satta sig. Uppresningstestet — hur manga ganger du kan resa dig fran en stol
pa trettio sekunder — ar en av de mest tillforlitliga prediktorerna for sjalvstandighet och livslangd.
Tranar du det har monstret skyddar du sjalva sjalvstandigheten.

I NIVA 1- GRUND — Uppresning fran stol

1. Satt dig pa framkanten av en stadig stol, fotterna platt i golvet ungefar hoftbrett isar, tarna lite
utat och héalarna strax bakom knana.

2. Luta 6verkroppen latt framat — "nasan Gver tarna” — och titta rakt fram.

3. Tryck genom halarna och res dig helt upp. Anvand armstod eller handerna pa laren bara om du
behover.

4. Sank dig langsamt tillbaka, rakna till tre pa vagen ner, tills du mjukt nuddar stolen. Plumsa inte
— kontrollera nedgangen.

5. Det &r en rep. Nollstéll och upprepa.

I NIVA 2. STANDARD — Knib6j med kroppsvikt
1. Std med fotterna ungefar axelbrett isar, tarna lite utat, armarna rakt fram for balans.
2. Andas in och skjut hoften bakat som om du ska satta dig pa en osynlig stol.

3. Sank dig tills laren ar ungefar parallella med golvet (eller sa djupt det kéanns bekvamt), knana i
tarnas riktning, brostet hogt.

4. Tryck genom halarna och res dig upp, andas ut pa vagen upp.
5. Upprepa i en mjuk, kontrollerad rytm.

I NIVA 3 AVANCERAD — Knib6j med tempo eller upphojda hilar

1. Std som i niva 2. Lagg eventuellt en hoprullad handduk under halarna for djupare rérelse och
mer belastning pa framsida lar.

2. Sank dig langsamt och rakna till fyra pa vagen ner.
3. Pausa tva hela sekunder i det djupaste laget — inga studsar.

4. Res dig till stAende och upprepa. Den langsamma sankningen och pausen gor detta markant
tyngre helt utan vikter.

Andning. Andas in pa vagen ner, andas ut nar du reser dig. Hall aldrig andan.

Vanliga misstag att undvika
e Knana faller inat — pressa ut dem latt, i linje med smaétarna.

» Halarna lyfter frAn golvet — forskjut tyngden bakat och hall hela foten i golvet.
» Brostet sjunker och ryggen rundas — titta framat, "stolt brost.”

¢ Plumsar ner pa stolen (niva 1) — kontrollera nedgangen pa tre sekunder; nudda séatet, krascha
inte i det.

Du gor ratt nar: du kanner det i framsida lar och satet, inte i landryggen, och kan andas lugnt.
Ga vidare nar: du klarar 15 kontrollerade reps pa din nivd med 2-3 bra reps kvar.
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2. Hoftlyft

Tranar: Sate, baksida lar och nedre rygg Bra fér: kraft i gdngen, trappgéng, upprétt héllning; lindring av
landryggs- och kndsméarta orsakad av svagt séte.

Varfor det ar viktigt. Den bakre kedjan — musklerna fran landryggen genom satet och ner
langs baksida ben — driver gang, trappgang och uppratt hallning. Svagt sate ar en av de
vanligaste orsakerna till smarta i Iandrygg och knén, sarskilt hos den som sitter mycket. Hoftlyftet
tranar denna kedja tryggt, utan belastning pa ryggraden.

I NIVA 1- GRUND — Tvabens hoftlyft
1. Ligg pa rygg med bojda knan, fotterna platt i golvet hoftbrett isar och halarna nara satet.
2. Lagg armarna langs sidorna med handflatorna nedat.

3. Spann skinkorna forst, lyft sedan hoften langsamt tills kroppen bildar en rak linje fran kna till
axel.

4. Hall en sekund i toppen, spann satet. Sank langsamt. Det &r en rep.

I NIVA 2. STANDARD — Tempo eller marsch-hoftlyft
1. Lyft hoften till rak linje som i niva 1.
2. Hall kvar i topplaget och spann satet hart i tva sekunder.

3. Marsch: lyft forsiktigt ena foten ndgon centimeter fran golvet utan att héften sjunker eller tippar.
Satt ner, byt fot.

4. Sank hoften langsamt. Upprepa.

I NIVA 3. AVANCERAD — Enbens hoftlyft
1. Ligg som tidigare. Strack ut ena benet rakt sa att laren ar i linje.
2. Tryck genom halen pé den fot som star kvar i golvet och lyft hoften till rak linje.
3. Hall hoften helt jamn — lat den inte sjunka eller vrida sig. Hall en sekund.
4. Sank langsamt, gor alla reps och byt sedan ben.

Andning. Andas ut nar du lyfter, andas in nar du sanker.

Vanliga misstag att undvika
e Svankar i ryggen i topplaget (kdnner det i ryggen istallet for satet) — stanna vid rak linje, tucka
svanskotan, spann satet.

» Hoften sjunker eller vrider sig pa enbensvarianten — hall den jamn som en bordsskiva; ga
tillbaka till tvd ben om den inte haller sig i niva.
e Trycker genom tarna istéallet for halarna — driv genom héalarna; du ska kanna det i sétet.
 Baksida lar krampar — flytta fotterna lite narmare sétet och fokusera pa att spanna skinkorna
innan du lyfter.
Du gor ratt nar: du kénner det tydligt i satet, inte i landryggen.
Ga vidare nar: du klarar 15 reps med tva sekunders paus i toppen och hoften haller sig helt
jamn.
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3. Utfallsknabdj | uppsteg

Tranar: Framsida lar, séte, hofter och balans Bra for: varje steg du tar, varje trappa du gar; jamn styrka
mellan benen; férebygger fall genom att trdna hoéftstabiliteten.

Varfor det ar viktigt. Livet sker pa ett ben i taget — varje steg, varje trappa, varje gang du kliver
av en trottoarkant. Tvdbensovningar som knabojen kan dolja stora skillnader i styrka mellan
hdger och vanster. Enbenstraning hittar och korrigerar dessa obalanser, bygger den hoftstabilitet
som forebygger fall, och ar en av de mest vardefulla rorelserna for att aldras val.

|\ Sakerhet. Hall alltid en stol eller vagg inom rackhall om balansen &r oséker. Det &r niva 1 och det
tranar samma muskler.

NIVA 1 - GRUND — Understédd utfallsknaboj

1. Sta i ett steglangt utfall — ena foten ett langt steg framfor den andra — och hall i en stol eller
vagg med ena handen.

2. Hall tyngden mest pa den framre foten och éverkroppen uppratt.

3. Sank det bakre knaet rakt ner mot golvet. Stanna nar det ar ungefar tio centimeter fran golvet,
eller dar det k&dnns bekvamt.

4. Tryck genom den framre halen tillbaka upp.
5. Gor alla reps pa denna sida, byt sedan ben.

NIVA 2 - STANDARD — Utfallsknébdj utan stéd
1. Samma steglanga stéllning som niva 1, men utan att halla i nagot. Handerna pa hofterna.
2. Hall det framre smalbenet nara lodratt och Gverkroppen rak.
3. Sank det bakre knéet rakt ner med kontroll.
4. Tryck upp genom det framre benet. Gor alla reps, byt ben.

NIVA 3 - AVANCERAD — Bakatutfall eller uppsteg

1. Bakatutfall: sta rak, kliv bakat med ena foten till ett utfall, sénk knaet och kliv tillbaka till stdende.
Véaxla ben eller gor klart en sida forst.

2. Uppsteg: stall ena foten pa ett stadigt, lagt trappsteg eller en pall. Tryck genom den 6vre foten
och res dig upp.

3. Kontrollera sankningen — det ar dar styrkan byggs.
Andning. Andas in nar du sanker, andas ut nar du reser dig.

Vanliga misstag att undvika
e Framre knaet skjuter langt forbi trna — sank rakt ner, inte framat; forlang utfallet om det
behovs.

» Knaet faller indt — pressa det latt mot smatan.
» Du vinglar — hall i ett stod, bredda stéllningen och fast blicken pa en punkt framfor dig.
 Overkroppen lutar framét — st& I&ng och hdg, "stolt brost.”
* Ena benet alltid starkare — borja varje set med det svagare benet och matcha det starkare till
samma antal.
Du gor ratt nar: du kanner det i framsida |ar och sétet pa det framre benet och kan halla
balansen.
Ga vidare nar: du klarar 10 kontrollerade reps per ben utan stod.
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4. Tahiavning

Tranar: Vader och vrister Bra for: varje franskjut nér du gar eller kléttrar; pumpa tillbaka blodet fran
benen ("hjarta nummer tva”); vristens stabilitet och balans; férebygga vad- och akillesbesvar.

Varfor det ar viktigt. Vaderna forsummas néastan alltid, men de driver varje franskjut i gang och
I6pning, pumpar vendst blod fran underbenen och ger den vriststabilitet som bar upp balansen.
Starka vader och vrister ar centrala for att forebygga fall.

NIVA 1 - GRUND — Tah&vning pa bada benen
1. Sta rak bakom en stol eller vid en vagg och hall latt for balans.
2. Fotterna hoftbrett isar, tyngden jamnt fordelad.
3. Res dig langsamt upp pa ta sa hogt du kan.
4. Sank halarna langsamt tillbaka. Upprepa.

NIVA 2 - STANDARD — T&hivning med tempo
1. St som i niva 1, hall bara latt i stodet.
2. Res dig upp pa ta och pausa tva sekunder hogst upp, spann vaderna.
3. Sank hélarna under 3-4 sekunder.
4. Tyngre: stall trampdynorna pa kanten av ett trappsteg sa halarna kan sankas under steget for
storre rorelse. Upprepa.
NIVA 3 - AVANCERAD — Tahéavning pa ett ben
1. Sta pa en fot, andra foten latt lyft, fingertopparna mot vaggen for balans.
2. Res dig langsamt upp pa t& pa det stdende benet.
3. Pausa kort hogst upp och sank langsamt.
4. Gor alla reps, byt ben.

Andning. Andas lugnt och jamnt hela tiden — du behdver inte matcha andningen till reps.

Vanliga misstag att undvika
» Studsar snabbt istallet for att kontrollera — sakta ner, sarskilt p& vagen ner.

e Gar bara halva vagen upp — res dig hela vagen upp pa stortaleden.

e Vristerna rullar utat — tryck jamnt genom trampdynan, sarskilt stortan.

e Bojer knana for att studsa — hall benen langa, rorelsen sker bara i vristen.
Du gor ratt nar: du kanner ett tydligt arbete i vaderna genom hela rorelsen.
Ga vidare nar: du klarar 20 langsamma reps med full rérelse pa din niva.
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5. Planka / balstabilitet

Tranar: Djupa magmuskler, hela balen och nedre ryggen Bra fér: skydda ryggraden vid varje Iyft,
barning och vridning i vardagen, hélla en upprétt hallning; stodja landryggen.

Varfor det ar viktigt. En stabil bal ar vad som gor att kraft kan 6verforas sakert mellan éver- och
underkropp, och vad som skyddar ryggraden under belastning. Plankan tranar balen att motsta
kollaps — langt skonsammare och mer anvandbart for ryggen &n situps. Dagens
underkroppspass belastar ryggraden under knaboj och utfall, s& en stark balspanning i slutet
forstarker det skyddet.

NIVA 1 - GRUND — Dead bug

1. Ligg pa rygg. Lyft armarna rakt upp mot taket och boj hoft och knan till 90 grader (smalbenen
parallella med golvet).

2. Tryck landryggen ordentligt mot golvet — den kontakten ska behallas hela tiden.

3. Sank langsamt hoger arm bakat och vanster ben mot golvet utan att Iandryggen lyfter.
4. Aterga till start och gér motsatt sida. Det &r en rep per sida.

5. Ror dig langsamt och kontrollerat — sa fort landryggen lyfter har du gatt for langt.

NIVA 2 - STANDARD — Planka pa kna
1. Lagg underarmarna i golvet med armbagarna rakt under axlarna. Vila pa knana.
2. Bilda en rak linje frén kna till huvud — sp&ann séte och mage.
3. Titta i golvet for att halla nacken neutral.
4. Hall staliningen och andas lugnt. Borja med 20 sekunder och bygg upp.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full planka
1. Samma som niva 2 men pa tarna istallet for knana.
2. En rak linje fran halar till hjassa — ingen svank, ingen puckel.
3. Spann séate, mage och lar, andas jamnt.
4. Hall sa lange du har bra form, vila och upprepa.

Andning. Andas lugnt hela tiden — hall aldrig andan. Om du inte kan prata ar anstrangningen for hog.

Vanliga misstag att undvika
» Hoften sjunker mot golvet — spann satet, tucka svanskotan och korta hallningen.

« Hoften pikar upp mot taket — sénk den tills kroppen ar en rak linje.

» Du haller andan — fortsatt andas; prata med nagon eller rakna hogt.

» Nacken vinklar upp — titta i golvet, hall nacken lang.

e Pressar forbi utmattning (skakar, kollapsar) — avsluta. Anvand kortare hall och fler set; bara

kvalitetstid.

Du gor ratt nar: kroppen ar en rak linje (eller landryggen haller sig platt i dead bug) och du
k&nner att magen jobbar.
Ga vidare nar: du haller en ren position i 40-60 sekunder eller klarar 12 kontrollerade dead bugs
per sida.
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Nedvarvning — stretcha dagens muskler (5 minuter)

Dessa stretcher ar valda specifikt for de muskler du just har arbetat: framsida lar, sate, baksida lar,
hoftbojare, vader och bal. Hall varje stretch mjukt i ungefar trettio sekunder, andas langsamt och
slapp lite djupare vid varje utandning. Studsa eller tvinga aldrig.

1. Framsida lar-stretch (30 sekunder per sida). Sta rak, hall i en vagg eller stol. Bj ena knéet, ta
tag i vristen bakom dig och dra halen forsiktigt mot satet. Kndna nara varandra, svanskotan
tuckad. Du ska kanna framsida laret. Byt ben.

2. Baksida lar-stretch (30 sekunder per sida). Sta och vila ena halen pa ett 1agt steg eller en stol.
Hall bAda benen nastan raka och luta Gverkroppen forsiktigt framat fran hofterna med rak rygg
tills du kanner en stretch bak pa laret. Byt ben.

3. Hoftbojarstretch (30 sekunder per sida). Knaboj pa ett kna (p& en kudde), andra foten platt
framfor. Tucka latt in svanskotan och skjut hofterna forsiktigt framat tills du kanner stretchen pa
framsidan av den kn&bdjande sidans hoft. Det motverkar den stramhet som knébgj och utfall
kan skapa i hoftbojarna.

4. Figur-4 satesstretch (30 sekunder per sida). Ligg pa rygg, kors ena vristen dver det andra laret
och dra forsiktigt stodlaret mot brostet. Du ska kanna en djup stretch i satet pa det korsade
benet. Byt sida.

5. Vadstretch (30 sekunder per sida). Vand mot en vagg, ena foten langt bak med halen i golvet
och benet rakt. Luta inat tills du kanner stretchen i 6vre vaden. Mjuka sedan upp bakre knaet
latt for att flytta stretchen mot akillessenan. Byt ben.

6. Barnets stéallning (30 sekunder). Kn&boj, satt hofterna bak mot halarna, ga fram med handerna
och vila pannan i golvet. Lat rygg, hofter och axlar slappna av. Det avlastar ryggraden efter
knaboj och planka.

Landa och andas (2 minuter)

Hitta ett bekvamt lage — liggande pa rygg eller sittande. Andas langsamt: in genom nasan i
ungefar fyra till fem sekunder, ut genom munnen i fem till sex sekunder, ungefar sex andetag per
minut. Lat hela kroppen slappna av lite mer vid varje utandning. Det forflyttar nervsystemet ut ur
anstrangningslaget och in i vila, sanker blodtrycket och beféaster passets effekter.

Du ér klar. Bra jobbat — du trdnade just grunden.
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