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VIVERA HEALTH

DAG 4 · SNABBSTYRKA & ENBENSTRÄNING

Snabbhet, stabilitet och den styrka som räddar dig när du snubblar
Välj din nivå för varje övning · ~30 minuter totalt

5 övningar  ·  3 nivåer var  ·  ingen utrustning behövs
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Dagens pass i översikt

Idag tränar du något som dag 1 inte gjorde: snabbstyrka — förmågan att producera kraft snabbt. 
Snabbstyrka är det som räddar dig när du snubblar, det som låter dig springa upp för en trappa, och 
det är den fysiska egenskapen som försvinner snabbast med åldern. Där det är säkert  görs 
uppresningen idag lite snabbare än på dag 1 (aldrig sänkningen). Passet fördjupar också din 
enbensträning och lägger till dedikerad balansträning.

Vad ”snabbstyrka” betyder här.  För en äldre eller nyare gäst betyder snabbstyrka helt enkelt en trygg, 
kontrollerad uppresning — inte ett explosivt hopp. Sänkningen är alltid långsam. Uppresningen är bara lite 
mer medveten än förut. Offra aldrig kontrollen för snabbhetens skull.

Exercise — choose your level Sets × Reps Cue / Focus

Knäböj (snabbstyrka)
L1  Uppresning från stol (trygg)
L2  Knäböj (rask uppresning)
L3  Tempo ner, snabb upp

3 × 8–12 Sänk långsamt, res dig raskt

Utfall / uppsteg
L1  Understödd utfallsknäböj
L2  Bakåtutfall
L3  Uppsteg (högre steg)

3 × 6–12/ben Kontrollerat, full rörelse

Höftlyft (enbensfokus)
L1  Tvåbens (2 s paus)
L2  Marsch-höftlyft
L3  Enbens höftlyft

2–3 × 8–12/ben Höften rak och jämn

Tåhävning (tempo)
L1  Båda benen (långsamt)
L2  Tempo med 2 s paus
L3  På ett ben

3 × 12–20 Pausa och spänn i toppen

Balans på ett ben
L1  Understödd / tandem
L2  Fritt, öppna ögon
L3  Slutna ögon / huvudvridning

2–3 × 20–30 s/ben Stöd inom räckhåll

Ansträngning.  Avsluta varje set med 2–3 bra reps kvar. Den snabbare uppresningen ska kännas 
medveten, inte stressad.
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Uppvärmning — förbered för snabbstyrka & balans (5 minuter)

Uppvärmningen är lite mer dynamisk än dag 1 eftersom du snart ska röra dig snabbare och ut  
mana balansen. Målet är detsamma: varm, lös, fritt rörliga leder, pulsen lätt höjd.

1. Rask marsch på stället (60 sekunder). Lyft knäna högre än på dag 1, pumpa armarna. Öka 
tempot tills du känner dig varm.

2. Höftcirklar och höftöppnare (30 sekunder). Cirkla 5 åt varje håll, lyft sedan knä och öppna utåt, 5 
per ben.

3. Bensvingar — framåt-bakåt och i sidled (30 sekunder per ben). Håll en vägg och svinga benet 
fram och bak, sedan över kroppen och utåt. Värmer höftböjare, hamstrings, adduktorer och 
säte.

4. Knäböj med rask uppresning (8 reps). Sänk i normalt tempo, res dig med lite mer energi — en 
trygg, medveten uppresning. Repeterar dagens snabbstyrke-element.

5. Gående utfall eller bakåtutfall på stället (6 per ben). Kliv och fall ut mjukt, tillräckligt för att värma 
mönstret. Förbereder muskler och balans.

6. Vristcirklar och vadpumpar (20 sekunder). Cirkla varje vrist 5 gånger, gör sedan 10 snabba 
tåhävningar för att väcka vaderna.

7. Enbenstående (15 sekunder per ben). Stå på ett ben nära en vägg — slår på balanssystemet 
inför dagens pass.

Du är redo när:  du känner dig varm, höfter och vrister rör sig fritt, och balansen känns påslagen.

Vivera Health — Dag 4 snabbstyrka & balans. Fråga personalen om något känns oklart. Sida 3



  VIVERA HEALTH Dag 4 — Snabbstyrka & enbensträning

1.  Knäböj — snabbstyrka

Trains: Framsida lår, säte, bål — med fokus på att producera kraft snabbt    Good for: att resa sig raskt 

från stol eller golv; reagera snabbt när du snubblar; gå i trappor med energi.

Why it matters. Snabbstyrka — kraft producerad snabbt — minskar ännu fortare än ren styrka 
med åren. Det är därför en äldre person ibland fortfarande kan resa sig men inte längre kan ta 
emot sig vid en snubbling. Genom att öva en lite snabbare, mer medveten uppresning tränar du 
den neuromuskulära hastighet som håller dig säker. Sänkningen förblir långsam — det bygger 
styrka. Uppresningen är där snabbstyrkan bor.

NIVÅ 1 · GRUND — Uppresning från stol (trygg)

1. Sätt dig på framkanten av en stadig stol.

2. Luta lätt framåt, blicken rakt fram.

3. Tryck genom hälarna och res dig med självförtroende — ingen explosion, bara en mjuk, 
bestämd uppresning.

4. Sänk långsamt på tre sekunder. Upprepa.

NIVÅ 2 · STANDARD — Knäböj med rask uppresning

1. Fötterna axelbrett, armarna framåt.

2. Sätt dig bak och ner med kontroll.

3. Driv genom hälarna och res dig raskt — lite snabbare än dag 1, men alltid med kontroll.

4. Nollställ i toppen. Upprepa.

NIVÅ 3 · AVANCERAD — Tempo ner, snabb upp

1. Sänk långsamt på fyra hela sekunder.

2. Pausa en sekund i botten.

3. Driv upp så snabbt du kan med perfekt form.

4. Kontrasten mellan den långsamma sänkningen och den snabba uppresningen bygger äkta 
snabbstyrka.

Breathing.  Andas in neråt, andas ut explosivt när du reser dig.

Common mistakes to avoid

• Offrar form för snabbhet — uppresningen ska vara trygg, aldrig vårdslös.

• Studsar i botten — pausen tar bort studsreflexen och tvingar musklerna att producera kraft från 
stillastående.

• Håller andan — andas ut på vägen upp.

• Plumsar ner — den långsamma sänkningen är halva övningen.

You’re doing it right when: sänkningen känns långsam och kontrollerad, uppresningen känns 
medveten och snabb, och formen hålls.

Progress when: du klarar 12 reps med en tydlig hastighetsskillnad mellan långsam sänkning 
och rask uppresning.
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2.  Utfall / uppsteg

Trains: Framsida lår, säte, höfter, balans — ett ben i taget    Good for: varje steg, trappa och trottoarkant; 

korrigera skillnader mellan benen; bygga höftstabilitet som förebygger fall.

Why it matters. Det här är ditt andra enbenspass i veckan, och fokus flyttas från den statiska 
utfallsknäböjen på dag 1 till det mer dynamiska bakåtutfallet och uppsteget. Att röra sig in och ut 
ur enbenspositionen tränar inte bara styrka utan också koordination, timing och balans.

 Safety.  ⚠ Håll en stol eller vägg inom räckhåll. På nivå 3, använd en steghöjd som tillåter 6 rena reps.

NIVÅ 1 · GRUND — Understödd utfallsknäböj

1. Steglångt utfall, en hand på stol.

2. Sänk bakre knäet mot golvet, tyngden på främre benet.

3. Tryck genom främre hälen. Gör alla reps, byt ben.

NIVÅ 2 · STANDARD — Bakåtutfall

1. Stå rak, händerna på höfterna.

2. Kliv bakåt till ett utfall, sänk bakre knäet.

3. Driv genom främre foten tillbaka till stående. Växla ben.

NIVÅ 3 · AVANCERAD — Uppsteg

1. Ställ ena foten på ett stadigt steg.

2. Tryck genom den övre foten och res dig helt upp.

3. Sänk långsamt tillbaka — den kontrollerade sänkningen bygger styrkan.

4. Gör alla reps, byt ben.

Breathing.  Andas in när du sänker, andas ut när du reser dig.

Common mistakes to avoid

• Trycker ifrån med bakre foten — det arbetande benet ska göra allt lyftande.

• Knäet faller inåt — pressa mot småtån.

• Tappar ner istället för att sänka med kontroll.

• Rusar igenom reps — enbensträning belönar kontroll.

You’re doing it right when: du känner att varje ben arbetar självständigt och kan hålla 
balansen.

Progress when: du klarar 10–12 reps per ben med kontrollerad tres sekunders sänkning.
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3.  Höftlyft — enbensfokus

Trains: Säte, baksida lår, nedre rygg — mot enbensarbete    Good for: gångkraft, höftstabilitet, skydda 

ländryggen; hitta och korrigera en svagare sida.

Why it matters. Dag 1 introducerade höftlyftet. Idag progredierar du mot enbensarbete, som 
avslöjar och korrigerar obalanser i den bakre kedjan. En höft som sjunker eller vrider sig under 
enbenslyftet signalerar en höftstabiliseringssvaghet som, okorrigerad, ofta leder till ländryggs- 
eller knäsmärta.

NIVÅ 1 · GRUND — Tvåbens höftlyft med 2 s paus

1. Ligg på rygg, knäna böjda.

2. Spänn sätet, lyft höften till rak linje.

3. Håll två sekunder, spänn hårt.

4. Sänk långsamt. Upprepa.

NIVÅ 2 · STANDARD — Marsch-höftlyft

1. Lyft till bryggan och håll kvar.

2. Lyft försiktigt ena foten utan att höften sjunker. Sätt ner, byt.

3. Sänk höften. Upprepa.

NIVÅ 3 · AVANCERAD — Enbens höftlyft

1. Sträck ut ena benet.

2. Driv genom den planterade hälen, lyft höften.

3. Håll höften helt jämn. Håll, sänk. Byt ben.

Breathing.  Andas ut när du lyfter, andas in när du sänker.

Common mistakes to avoid

• Höften sjunker eller vrider sig — håll jämn som en bordsskiva.

• Svankar i ryggen — stanna vid rak linje.

• Trycker genom tårna — driv genom hälen.

• Rusar pausen — två sekunder tvingar sätet att hålla kontraktionen.

You’re doing it right when: du känner det tydligt i sätet, höften håller sig jämn, och ländryggen 
är avlastad.

Progress when: 12 marscher per sida med jämn höft (nivå 2), eller 10 enbens-reps per sida 
(nivå 3).
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4.  Tåhävning — tempo

Trains: Vader, vrister    Good for: varje frånskjut vid gång och trappor; blodcirkulation från benen; vristens 

stabilitet; akillessenans hälsa.

Why it matters. Dagens tåhävningar lägger till en medveten paus och långsam sänkning för att 
öka tiden vaderna är under spänning. Akillessenan, som är känslig hos äldre, svarar särskilt bra 
på långsam, belastad förlängning (sänkningsfasen).

NIVÅ 1 · GRUND — Båda benen, långsamt

1. Stå rak, håll i stöd.

2. Res dig långsamt upp på tå, två sekunder upp.

3. Sänk på tre sekunder. Upprepa.

NIVÅ 2 · STANDARD — Tempo med 2 s paus

1. Res dig på tå.

2. Pausa två hela sekunder högst upp, spänn vaderna.

3. Sänk över 3–4 sekunder.

4. Tyngre: stå på en stegkant. Upprepa.

NIVÅ 3 · AVANCERAD — På ett ben

1. Stå på en fot, fingertopparna mot väggen.

2. Res dig på tå, pausa, sänk långsamt.

3. Gör alla reps, byt.

Breathing.  Andas lugnt och jämnt.

Common mistakes to avoid

• Studsar — sakta ner, särskilt sänkningen.

• Hoppar över pausen — två sekunder i toppen bygger toppstyrka.

• Halv rörelse — full rörelse upp och ner.

You’re doing it right when: varje rep känns medveten och kontrollerad med en tydlig paus i 
toppen.

Progress when: 20 långsamma reps med paus (två ben) eller 12 per ben (enbens).
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5.  Balans på ett ben

Trains: Vrist- och höftstabilisatorer, balanssinnet, neuromuskulär kontroll    Good for: att inte falla — en av 

de viktigaste färdigheterna med åren; trygghet på ojämnt underlag; snabbare reaktioner vid snubbling.

Why it matters. Balans går att träna, och den försvinner snabbt utan övning. Förmågan att stå 
på ett ben i tio sekunder i medelåldern förutsäger överlevnad det kommande årtiondet. Fall 
avslutar fler självständiga liv än nästan någon annan enskild händelse. Det här handlar inte om 
styrka — det handlar om att lära nervsystemet att göra snabba, automatiska korrigeringar.

 Safety.  ⚠ Stå alltid inom armlängds avstånd från ett stöd, särskilt med slutna ögon.

NIVÅ 1 · GRUND — Understödd eller tandemstående

1. Stå vid vägg eller stol, fingertopparna som stöd.

2. Lyft ena foten och balansera.

3. Fäst blicken på en punkt, andas lugnt, mjukt knä.

4. Håll, byt. (Alternativ: stå häl-mot-tå.)

NIVÅ 2 · STANDARD — Fritt, öppna ögon

1. Stöd inom räckhåll men utan att hålla.

2. Lyft en fot, balansera, blicken framför dig.

3. Sikta på 30 sekunder per ben. Små vinglingar är normalt.

NIVÅ 3 · AVANCERAD — Slutna ögon eller dynamiskt

1. Stå på ett ben, stöd alldeles intill.

2. Blunda — eller behåll ögonen öppna och vrid huvudet långsamt.

3. Andas lugnt. Öppna ögonen om du tappar kontrollen. Byt.

Breathing.  Andas långsamt och lugnt — spänning gör balansen svårare.

Common mistakes to avoid

• Tittar i golvet — fäst blicken framför dig.

• Spärrar knäet — mjukt knä.

• Håller andan — andas; lugn andning förbättrar balansen.

• För långt från stöd på nivå 3 — ha väggen alldeles intill.

You’re doing it right when: du kan stå lugnt på ett ben med små, lugna korrigeringar.

Progress when: 30 sekunder per ben med öppna ögon (nivå 2), eller 15–20 sekunder med 
slutna ögon (nivå 3).
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Nedvarvning — stretcha dagens muskler (5 minuter)

Dagens pass belastade samma underkroppsmuskler som dag 1 men lade till snabbstyrka och 
enbensträning, så höftstabilisatorer och vader arbetade extra hårt.

1. Höftböjarstretch (30 sekunder per sida). Knäböj på ett knä, tucka svanskotan, skjut höfterna 
framåt.

2. Figur-4 sätesstretch (30 sekunder per sida). På rygg, vrist över lår, dra stödlåret mot bröstet.

3. Hamstringstretch (30 sekunder per sida). På rygg med handduk runt foten, benet mot taket.

4. Framsida lår-stretch (30 sekunder per sida). Stående, hälen mot sätet, knäna ihop, svanskotan 
tuckad.

5. Vadstretch — båda positionerna (30 sekunder vardera per sida). Rakt ben (övre vad), sedan 
mjukt knä (nedre vad/akilles).

6. Stående figur-4 eller sittande piriformisstretch (30 sekunder per sida). Vrist över knä, sätt dig lätt 
bak. Det löser de djupa höftrotatorerna efter enbensträningen.

Landa och andas (2 minuter)

Bekvämt läge. Andas in 4–5 sekunder, ut 5–6 sekunder, sex andetag per minut. Låt kroppen 
slappna av helt.

Du är klar. Du tränade just den snabbhet som håller dig säker.
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