\"" VIVERA HEALTH Dag 2 — Styrka for 6verkroppen

VIVERA HEALTH

DAG 2 - STYRKA FOR OVERKROPPEN

Tryck, drag, hallning — en balanserad éverkropp
Valj din niva for varje évning - ~30 minuter totalt

5 évningar - 3 nivaer var - ingen utrustning behoévs
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Dagens pass i dversikt

Idag balanseras varje tryck med ett drag, vilket ar vad som haller axlarna friska och hallningen
uppréatt. Den mest vardefulla rorelsen har ar rodden — den tranar de muskler som motverkar den
framatbojda hallning som skrivbord, telefoner och bilkdrning skapar. Hoppa inte 6ver den. Valj den
niva som passar dig idag for varje 6vning.

Exercise — choose your level Sets x Reps

Armhéavning

L1 Armhavning mot vagg »
L2 Lutande / pa kna 3x6-15
L3 Full / med upphojda fotter

Rodd (drag)

L1 Rodd i dorrkarm

L2 Rodd med handduk (mer vagrat)
L3 Rodd under bord

Kroppen rak, armbagar ~45°

3 x8-12 Nyp ihop skulderbladen

Press over huvudet | pike

L1 Stadende press . _
L2 Partiell pike-armhavning 2-3x6-12
L3 Full pike-armhé&vning

Revbenen ner, ingen klam i axeln

Superman | Y-T-W

L1 Liggande Y-T-W

L2 Superman-hall

L3 Superman med rorelse

Planka / bal

L1 Dead bug

L2 Planka pa kna
L3 Full planka

2-3 x 8-12 Ovre ryggen leder, l&ng nacke

2-3x20-60s Rak linje, landryggen platt

Anstridngning. Avsluta varje set med ungefar 2—3 bra reps kvar i reserv. Ar du nybérjare eller aldre réacker
tva set av varije till att borja med.
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Uppvarmning — férbered dverkroppen (5 minuter)

Den har uppvarmningen ar utformad specifikt for dagens 6verkroppspass. Den hdjer pulsen latt,
varmer musklerna i brést, axlar, dvre rygg och armar, och mobiliserar de leder du behdver — axlar,
mellanbrygg och handleder. Ror dig mjukt genom varje moment.

1. Marsch pa stéllet med armsvingar (60 sekunder). Marschera raskt medan du svingar armarna i
stora bagar — framat, korsande framfor kroppen och sedan brett utat. Det hojer pulsen och
bdrjar varma axlarna.

N

. Axelrullningar (30 sekunder). Rulla bada axlarna upp, bak och ner i stora langsamma cirklar, 5
ganger. Vand och gor 5 till. Kann att axellederna Iésnar.

3. Stora armcirklar (30 sekunder). Raka armar, 5 stora langsamma cirklar framét, 5 bakéat. Oka
storleken gradvis. Det dppnar brostet och varmer rotatorkuffen.

H

. Katt—ko (6 rundor). P& hander och knan, andas in och lat magen sjunka (ko), andas ut och runda
ryggen (katt). Det mobiliserar mellanbrygg (thorakalryggen) — den rotation du behéver for
press och drag.

(3

. Skulderbladspress i planka (8 reps). | planka eller knaplanka, hall armarna raka och lat brostet
sjunka mellan skulderbladen, tryck sedan isér dem. Det vacker musklerna kring skulderbladen
infor rodd och press.

6. Handledscirklar (20 sekunder). Cirkla handlederna 5 ganger at varje hall. Handlederna bar
belastning i armhavningar och planka, sa de behover vara I6sa.

~

. Isardragning utan band (10 reps). Armarna rakt fram i axelhojd, dra dem brett utat och pressa
ihop skulderbladen, aterga langsamt. Det laddar 6vre ryggen infor roddarbetet.

Du ar redo nar: axlarna ror sig fritt utan att klicka eller kannas stela, och du ar varm och latt andfadd.
Ungefar fem minuter.
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1. Armhavning

Trains: Brost, framre axlar, triceps (baksida 6verarm) och bal Good for: att trycka dig upp frén golvet, ur
en sang eller ett badkar; trycka upp en tung dérr; varje tryck-och-na-rérelse. Armhévningen fungerar ocksa
som en rérlig planka och tranar hela framsidan av balen.

Why it matters. Tryckstyrka ar vad som gor att man kan resa sig fran golvet, trycka sig upp ur
en sang eller kliva ur ett badkar. Det &r en av de mest grundlaggande sjalvraddningsrorelserna.
Armhavningen tréanar ocksa hela balen som en rorlig planka — tva évningar i en. Forskning
kopplar konsekvent armhavningskapacitet till hjart-k&rlhalsa och livslangd.
I NIVA 1- GRUND — Armhévning mot végg

1. Stéall dig ungefar en armlangd fran en vagg, fotterna hoftbrett isar.

2. Satt handerna pa vaggen i axelhojd, lite bredare an axlarna.

3. Hall hela kroppen spikrak — spann mage och sate.

4. Boj armbagarna och sank brostet langsamt mot vaggen.

5. Tryck tillbaka till start. Ju langre fran vaggen fotterna star, desto tyngre.

I NIVA 2- STANDARD — Lutande eller pa kna

1. Satt handerna pa en stabil bank, bordskant eller koksbank, lite bredare an axlarna. (Eller: sta pa
kna pa golvet.)

2. Hall kroppen i en rak linje fran huvud till kna eller hal.

3. Sank brostet mot underlaget med kontroll, armbagarna vinklade snett bakat i ungefar 45 grader
— inte rakt ut at sidorna.

4. Tryck upp till full strdckning. Upprepa.

I NIVA 3. AVANCERAD — Full armhévning eller med upphojda fotter
1. Ligg pa mage, handerna i golvet lite bredare an axlarna, tarna i golvet.
2. Tryck upp till en rak planka — en rak linje fran halar till hjassa, mage och séate spanda.
3. Sank hela kroppen som en enhet tills brostet ar strax ovanfor golvet.
4. Tryck upp igen. (Tyngre: stéll fétterna pa en lag pall.)

Breathing. Andas in pa vagen ner, andas ut nar du trycker upp. Hall aldrig andan.

Common mistakes to avoid
e Hoften hanger mot golvet ("bananrygg”) — spann sate och mage; ga till en hogre yta om det
behdvs.

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

¢ Armbagarna pekar rakt ut at sidorna (T-form) — vinkla dem snett bakat, ungefar 45 grader, mer
som en pil.

» Gar bara halva vagen ner — sank tills bréstet nar underlaget, inte bara hakan.
e Huvudet stracker sig framat — led med bréstet, hall nacken lang.

You're doing it right when: kroppen ror sig som en enda rak planka, du kdnner det i brostet och
baksida éverarm, och héften aldrig sjunker eller pikar.

Progress when: du klarar 12-15 rena reps pa din niva med bra form hela vagen.
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2. Rodd (d6rrkarm | handduk)

Trains: Ovre rygg, latissimus (de breda ryggmusklerna), biceps, bakre axlar och greppet Good for: att
sta och sitta rakt; motverka den rundade, hopsjunkna hallningen frén skrivbord och telefoner; béra véskor
och dra saker mot dig; greppstyrka, som ensamt forutséger livslangd.

Why it matters. Drag ar det enskilt mest undertranade rorelsemonstret i det moderna livet, och
det ar det direkta motgiftet mot framatbojd hallning. Varje timme vid skrivbordet eller med
telefonen drar axlarna framat och férsvagar 6vre ryggen. Rodden vander detta genom att starka
de muskler som haller skulderbladen tillbaka och ryggraden uppratt. Greppstyrka — som tranas
naturligt under rodd — &r en av de starkaste enskilda prediktorerna for dodlighet i medicinsk
forskning.

|\ Safety. Anvand bara en dorrkarm, stolpe, handtag eller bord som du ar helt séker pa haller hela din
vikt. Testa forsiktigt innan du belastar.

I NIVA 1- GRUND — Rodd i dérrkarm
1. Stall dig framfor en stadig dorrkarm, fétterna néara karmen.
2. Greppa bada sidor av karmen i ungefar brosthojd, en hand pa var sida.
3. Réta ut armarna och luta dig bakat med rak kropp tills armarna ar helt strackta.
4. Dra brostet mot karmen genom att féra armbagarna bakéat och nypa ihop skulderbladen.
5. Sank langsamt tillbaka. Det ar en rep.

I NIVA 2. STANDARD — Omvind rodd med handduk

1. Lagg en stark handduk runt ett stadigt dérrhandtag pa en stangd, sakrad dorr (eller runt en fast
stolpe). Greppa en &nde i varje hand.

2. Ga med fotterna narmare och luta dig langre bakat — ju mer vagrat kropp, desto tyngre.

3. Hall kroppen helt rak (som en omvand planka) och dra brostet mot handerna, armbagarna nara
kroppen.

4. Sank langsamt tills armarna ar raka. Upprepa.

I NIVA 3- AVANCERAD — Rodd under bord
1. Lagg dig pa rygg under ett mycket stadigt bord, brostet rakt under kanten.
2. Na upp och greppa bordskanten lite bredare an axlarna.
3. Spann mage och sate sa kroppen ar stel, bara halarna i golvet.
4. Dra brostet upp mot bordskanten, nyp ihop skulderbladen hart i toppen.
5. Sank med kontroll. Ju lagre bordet, desto tyngre.

Breathing. Andas ut nar du drar, andas in nar du sanker.

Common mistakes to avoid
e Drar bara med armarna, ingen skulderblads-rérelse — borja varje rep med att nypa ihop
skulderbladen, boj sedan armbagarna.

» Kroppen bojer sig i hoften (sjunker) — spann sate och bal; hall en rak linje.

e Axlarna kryper upp mot éronen — tryck aktivt axlarna ner och bak.

» Rycker eller anvander fart — ror dig mjukt at bada hall; kontrollera sankningen.

e Gar bara halvvags — dra tills brostet méter handerna.
You're doing it right when: du kdnner det mellan skulderbladen och i 6vre ryggen, inte bara i
biceps.
Progress when: du klarar 12 rena reps med en mer vagréat kroppsvinkel.
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3. Press odver huvudet | pike

Trains: Axlar (deltoiderna), triceps och évre rygg Good for: lyfta saker upp i skap och pa hyllor; hanga
tvétt; strdcka sig 6ver huvudet; varje tryckrérelse ovanfér axelhdjd.

Why it matters. Styrkan 6ver huvudet hor till det forsta som gar forlorat med alder och inaktivitet
— axelleden stelnar, musklerna férsvagas, och enkla saker som att lagga upp en vaska i ett
overskap blir svara. Att trana detta monster bevarar bade axelrérlighet och styrka samtidigt, sa
att du forblir kapabel 6ver huvudet i decennier.

NIVA 1 - GRUND — Stéende press 6ver huvudet

1. Sta rak, fotterna hoftbrett isar. Dra ner revbenen och spann latt i magen sa att landryggen inte
svankar.

2. Lyft handerna till axelhojd, handflatorna framat.
3. Pressa handerna rakt upp éver huvudet tills armarna ar strackta.
4. Sank langsamt tillbaka till axelhojd. (Lite tyngre: hall en liten vattenflaska i varje hand.)

NIVA 2 - STANDARD — Partiell pike-armhévning

1. Sta pa hander och knan, lyft sedan héften hogt mot taket s& kroppen bildar ett upp-och-nedvant
V.

2. Satt handerna lite bredare an axlarna, blicken mot fotterna.
3. Boj armbagarna och sank hjassan en bit mot golvet mellan handerna.
4. Tryck tillbaka upp. Upprepa.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full pike-armhévning
1. Inta samma upp-och-nedvanda V, garna med fotterna pa en lag pall sd héften kommer hogre.
2. Sank langsamt tills hjassan nastan nuddar golvet mellan handerna.
3. Tryck upp till full strackning.
4. Hall balen spand hela tiden. Upprepa.

Breathing. Andas ut nar du pressar upp, andas in nar du sanker.

Common mistakes to avoid
e Landryggen svankar nar du pressar — dra ner revbenen, spann magen.
» Axlarna kryper upp mot 6ronen — hall nacken lang, tryck axlarna nedat medan du pressar.
» Du pressar genom smarta eller klamkansla i axeln — stanna foére, minska rorelsen eller ga ner
en niva.
» Pike: huvudet gl ider framat istallet for rakt ner — hall hoften hog och sank hjassan rakt ner
mellan handerna.
You're doing it right when: du kanner det i axlarna utan nagon klamkéansla, och landryggen
haller sig platt.
Progress when: du klarar 10-12 kontrollerade reps pa din niva.
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4. Superman | Y-T-W

Trains: Nedre ryggstrackarna, bakre axlar och sédte  Good for: att sta rakt; motverka den framatrundade
“telefonhallningen”; skydda ryggraden; behalla langd och sjalvséker hallning med &ren.

Why it matters. Det har ar den dedikerade hallningsévningen. Den starker de muskler som
haller ryggraden uppratt och axlarna tillbakadragna — och motverkar direkt den kyfos
(framatrundning) som med aren stjal langd, begransar andningen och minskar sjalvfortroendet.
Den &r skon, kraver ingen utrustning och &r en av de enklaste sakerna du kan gora for din
langsiktiga hallning.
NIVA 1 - GRUND — Liggande Y-T-W

1. Ligg pa mage, pannan latt mot golvet, blicken nedat s nacken halls lang.

2.Y: strack armarna snett uppat och framat i ett Y. Lyft dem nagon centimeter fran golvet genom
att nypa ihop 6vre ryggen. Sank.

3. T: for armarna rakt ut at sidorna (T-form) och lyft, klam skulderbladen. Sank.

4. W: dra armbagarna in mot midjan (W-form) och lyft, nyp ihop skulderbladen hart. Sank. Det ar
en runda.

NIVA 2 - STANDARD — Superman-hall

1. Ligg pd mage, armarna strackta framat och benen raka.

2. Lyft samtidigt armar, brost och ben nagra centimeter fran golvet.

3. Hall kort i topplaget, blicken nedat och nacken lang.

4. Sank allt langsamt. Upprepa.

NIVA 3 - AVANCERAD — Superman med rorelse
1. Lyft till superman-laget som i niva 2.
2. Hall det lyfta laget och lagg till lAangsamma "simrorelser” — vaxlande armar och ben.
3. Hall resten av kroppen stilla och lyft.
4. Séank med kontroll. Upprepa.

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

Common mistakes to avoid
« Nacken vinklas uppat — blicken i golvet, lang nacke; lyft brostet, inte hakan.
» Oversvankar eller rycker i landryggen — lyft Iagt och mjukt; spann satet for att skydda
ryggraden.

* Y-T-W utan skulderblads-klam — klammen &r hela poangen; nyp ihop skulderbladen och lyft
med tummarna ledande.

» Haller andan eller anstranger sig for mycket — andas ut nar du lyfter.

You're doing it right when: du kdnner det jamnt i dvre och nedre ryggen och i satet, och
nacken ar bekvam.

Progress when: du klarar 12 rena rundor (Y-T-W) eller hdller superman i 5 sekunder bekvamt.
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5. Planka / balstabilitet

Trains: Djupa magmuskler, hela balen och nedre ryggen Good for: skydda ryggraden vid varje tryck och
drag; halla en upprétt hallning; stédja landryggen efter allt press- och roddarbete.

Why it matters. Varje armhavning och varje rodd idag kravde en stabil bal for att 6verfora kraft
sékert. Att avsluta med en dedikerad balhallning forstarker den stabiliteten och sakerstaller att
balen &r lika stark som de armar den stodjer. Plankan tréanar kroppen att motsta kollaps under
belastning — langt mer anvandbart och skonsammare for ryggen &n situps.

NIVA 1 - GRUND — Dead bug
1. Ligg pa rygg. Lyft armarna rakt upp och boj hoft och knan till 90 grader.
2. Tryck landryggen ordentligt mot golvet — den kontakten ska hallas hela tiden.
3. Sank langsamt hoger arm bakat och vanster ben mot golvet utan att landryggen lyfter.
4. Atergd och gor motsatt sida. Rér dig l&ngsamt; om landryggen lyfter har du gétt foér 1&ngt.

NIVA 2 - STANDARD — Planka pa kna
1. Underarmarna i golvet, armbagarna under axlarna, vila pa knana.
2. Rak linje fran kna till huvud — spann sate och mage.
3. Hall, andas lugnt. Bygg fran 20 sekunder och 6ka.

NIVA 3 - AVANCERAD — Full planka
1. Samma som niva 2 men pa tarna.
2. En rak linje frén halar till hjassa — ingen svank, ingen puckel.
3. Spann séate, mage och lar, andas jamnt. Hall sa lange formen ar perfekt.

Breathing. Andas lugnt hela tiden. Hall aldrig andan.

Common mistakes to avoid
* Hoften sjunker — spénn séatet, tucka svanskotan.

* Hoften pikar upp — sank den till rak linje.
» Du haller andan — fortsatt andas; rakna hogt om det behdvs.
¢ Pressar forbi utmattning — avsluta nar formen brister; kortare hall, fler set.

You're doing it right when: kroppen &r en rak linje och du k&nner att magen jobbar, inte
landryggen.
Progress when: du haller en ren position i 40-60 sekunder eller klarar 12 dead bugs per sida.
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Nedvarvning — stretcha dagens muskler (5 minuter)

Dessa stretcher ar valda specifikt for de muskler du just arbetat: brdost, framre axlar, dvre rygg,
bakre axlar, triceps och ryggstrackarna. Hall varje stretch mjukt i ungefér trettio sekunder, andas
langsamt och slapp lite djupare vid varje utandning.

1. Broststretch i dorroppning (30 sekunder). Sta i en dorrdppning, underarmarna pa karmen i
axelhojd. Kliv genom dérren med en fot och luta dig forsiktigt framat tills du kanner en stretch
over brostet och framre axlarna. Det 6ppnar de muskler du just arbetat i varje armhavning.

2. Axelstretch 6ver brostet (30 sekunder per sida). Fér ena armen rak 6ver brostet och dra den
forsiktigt narmare med andra handen. Hall axeln nere. Det slapper bakre axeln och 6vre ryggen
efter allt roddarbete.

3. Tricepsstretch 6ver huvudet (30 sekunder per sida). For ena handen ner langs dvre ryggen,
armbagen pekande upp. Tryck latt p& armbagen med andra handen. Du ska kanna baksida
Overarmen — muskeln som jobbade i varje press idag.

4. Sidokroppsstretch 6ver huvudet (30 sekunder per sida). Armarna 6ver huvudet, |as ihop
handerna och luta dig forsiktigt at ena sidan. Kann stretchen fran revbenen till héften. Det
forlanger latissimus och sidan av balen som stédde varje rodd och press.

5. Katt—ko (6 ldangsamma rundor). Pa hander och knan, andas in och 1at magen sjunka (ko), andas
ut och runda ryggen (katt). Det slapper ryggraden efter superman-arbetet och all balspanning.

6. Barnets stéllning (30 sekunder). Knaboj, satt hofterna bak mot halarna, ga fram med handerna
och vila pannan i golvet. Lat axlar, rygg och latissimus slappna av. En mjuk dekompression
efter allt dver-huvudet- och dragarbete.

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. L&t hela kroppen slappna av. Det forflyttar nervsystemet in i vila, sanker blodtrycket och
befaster passets effekter.

Du ér klar. Din hallning tackar dig.
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