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VIVERA HEALTH

DAG 4 - SNABBSTYRKA & ENBENSTRANING

Snabbhet, stabilitet och den styrka som raddar dig néar du snubblar
Valj din niva for varje dvning - ~30 minuter totalt

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

Idag tranar du nagot som dag 1 inte gjorde: snabbstyrka — formagan att producera kraft snabbt.
Snabbstyrka ar det som raddar dig nar du snubblar, det som later dig springa upp for en trappa, och
det ar den fysiska egenskapen som forsvinner snabbast med aldern. Dar det ar sakert gors
uppresningen idag lite snabbare @n pa dag 1 (aldrig sankningen). Passet férdjupar ocksa din
enbenstraning och lagger till dedikerad balanstraning.

Vad ”snabbstyrka” betyder har. For en aldre eller nyare géast betyder snabbstyrka helt enkelt en trygg,
kontrollerad uppresning — inte ett explosivt hopp. Sankningen &r alltid langsam. Uppresningen ar bara lite
mer medveten an forut. Offra aldrig kontrollen foér snabbhetens skull.

Exercise — choose your level Sets x Reps Cue | Focus

Knabhoj (snabbstyrka)

L1 Uppresning fran stol (trygg) u u ° .

L2 Knaboj (rask uppresning) 3 x8-12 Sank langsamt, res dig raskt
L3 Tempo ner, snabb upp

Utfall | uppsteg

L1 Understodd utfallsknabgj

L2 Bakatutfall 3 x 6-12/ben
L3 Uppsteg (hogre steg)

Hoftlyft (enbensfokus)

L1 Tvabens (2 s paus) » » .
L2 Marsch-hoftlyft 2-3 x 8-12/ben Hoften rak och jamn

L3 Enbens hoftlyft

Kontrollerat, full rérelse

Tahavning (tempo)

L1 Bada benen (l&ngsamt) -
L2 Tempo med 2 s paus 3 x12-20
L3 Pa ett ben

Pausa och spénn i toppen

Balans pa ett ben

L1 Ur)de_r_stodd (_tandem 2_3 x 20-30 s/ben
L2 Fritt, 6ppna 6gon

L3 Slutna dégon / huvudvridning

Stod inom rackhall

Anstrangning. Avsluta varje set med 2—3 bra reps kvar. Den snabbare uppresningen ska kannas
medveten, inte stressad.
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Uppvarmning — férbered for snabbstyrka & balans (5 minuter)

Uppvarmningen ar lite mer dynamisk an dag 1 eftersom du snart ska réra dig snabbare och ut
mana balansen. Malet ar detsamma: varm, 16s, fritt rérliga leder, pulsen latt hojd.

1.

Rask marsch péa stéllet (60 sekunder). Lyft kndna hoégre &4n pé dag 1, pumpa armarna. Oka
tempot tills du kénner dig varm.

. Hoftcirklar och hoftéppnare (30 sekunder). Cirkla 5 at varje hall, lyft sedan kna och 6ppna utat, 5

per ben.

. Bensvingar — framét-bakat och i sidled (30 sekunder per ben). Hall en vagg och svinga benet

fram och bak, sedan éver kroppen och utat. Varmer hoftbojare, hamstrings, adduktorer och
sate.

. Knabéj med rask uppresning (8 reps). Sank i normalt tempo, res dig med lite mer energi — en

trygg, medveten uppresning. Repeterar dagens snabbstyrke-element.

. Gaende utfall eller bakatutfall pa stallet (6 per ben). Kliv och fall ut mjukt, tillrackligt for att varma

monstret. Forbereder muskler och balans.

. Vristcirklar och vadpumpar (20 sekunder). Cirkla varje vrist 5 ganger, gor sedan 10 snabba

tahavningar for att vacka vaderna.

. Enbenstdende (15 sekunder per ben). Sta pa ett ben nara en vagg — slar pa balanssystemet

infor dagens pass.

Du ar redo nar: du kénner dig varm, héfter och vrister ror sig fritt, och balansen kanns péaslagen.
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1. Kndb6j — snabbstyrka

Trains: Framsida lar, séte, bal — med fokus pa att producera kraft snabbt Good for: att resa sig raskt
fran stol eller golv; reagera snabbt nar du snubblar; ga i trappor med energi.

Why it matters. Snabbstyrka — kraft producerad snabbt — minskar annu fortare &n ren styrka
med aren. Det ar darfor en aldre person ibland fortfarande kan resa sig men inte langre kan ta
emot sig vid en snubbling. Genom att 6va en lite snabbare, mer medveten uppresning tranar du
den neuromuskulara hastighet som haller dig saker. Sankningen forblir lAngsam — det bygger
styrka. Uppresningen ar dar snabbstyrkan bor.

NIVA 1 - GRUND — Uppresning fran stol (trygg)
1. Satt dig pa framkanten av en stadig stol.
2. Luta latt framat, blicken rakt fram.

3. Tryck genom halarna och res dig med sjalvfértroende — ingen explosion, bara en mjuk,
bestamd uppresning.

4. Sank langsamt pa tre sekunder. Upprepa.

NIVA 2 - STANDARD — Knab6j med rask uppresning
1. Fotterna axelbrett, armarna framat.
2. Satt dig bak och ner med kontroll.
3. Driv genom hélarna och res dig raskt — lite snabbare &n dag 1, men alltid med kontroll.
4. Nollstall i toppen. Upprepa.

NIVA 3 - AVANCERAD — Tempo ner, snabb upp
1. Sank langsamt pa fyra hela sekunder.
2. Pausa en sekund i botten.
3. Driv upp sa snabbt du kan med perfekt form.

4. Kontrasten mellan den lAngsamma sankningen och den snabba uppresningen bygger akta
snabbstyrka.

Breathing. Andas in nerat, andas ut explosivt nar du reser dig.

Common mistakes to avoid
 Offrar form for snabbhet — uppresningen ska vara trygg, aldrig vardslos.

e Studsar i botten — pausen tar bort studsreflexen och tvingar musklerna att producera kraft fran
stillastaende.

» Haller andan — andas ut pa vagen upp.
* Plumsar ner — den lAngsamma sankningen &r halva 6vningen.

You’re doing it right when: sankningen kanns langsam och kontrollerad, uppresningen kanns
medveten och snabb, och formen halls.

Progress when: du klarar 12 reps med en tydlig hastighetsskillnad mellan langsam séankning
och rask uppresning.
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2. Utfall | uppsteg

Trains: Framsida lar, séte, hofter, balans — ett ben i taget Good for: varje steg, trappa och trottoarkant;
korrigera skillnader mellan benen; bygga hoéftstabilitet som férebygger fall.

Why it matters. Det har ar ditt andra enbenspass i veckan, och fokus flyttas fran den statiska
utfallsknabojen pa dag 1 till det mer dynamiska bakatutfallet och uppsteget. Att rora sig in och ut
ur enbenspositionen tranar inte bara styrka utan ocksa koordination, timing och balans.

I\ Safety. Hall en stol eller vagg inom rackhall. P& niva 3, anvand en steghojd som tillater 6 rena reps.

NIVA 1 - GRUND — Understddd utfallsknibgj
1. Steglangt utfall, en hand pa stol.
2. Sank bakre knaet mot golvet, tyngden pa framre benet.
3. Tryck genom framre halen. Gor alla reps, byt ben.

NIVA 2 - STANDARD — Bakatutfall
1. Sta rak, handerna pa hofterna.
2. Kliv bakat till ett utfall, sank bakre knZet.
3. Driv genom framre foten tillbaka till stdende. Véaxla ben.

NIVA 3 - AVANCERAD — Uppsteg
1. Stéll ena foten pa ett stadigt steg.
2. Tryck genom den 6vre foten och res dig helt upp.
3. Sank langsamt tillbaka — den kontrollerade sankningen bygger styrkan.
4. Gor alla reps, byt ben.

Breathing. Andas in nar du sanker, andas ut nar du reser dig.

Common mistakes to avoid
» Trycker ifrdn med bakre foten — det arbetande benet ska gora allt lyftande.
» Knaet faller indt — pressa mot smatan.
e Tappar ner istéllet for att sdnka med kontroll.
* Rusar igenom reps — enbenstraning belonar kontroll.

You're doing it right when: du kanner att varje ben arbetar sjalvstandigt och kan halla
balansen.

Progress when: du klarar 10-12 reps per ben med kontrollerad tres sekunders sénkning.
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3. Hoftlyft — enbensfokus

Trains: Séte, baksida lar, nedre rygg — mot enbensarbete  Good for: gangkraft, hoftstabilitet, skydda
landryggen; hitta och korrigera en svagare sida.

Why it matters. Dag 1 introducerade hoftlyftet. Idag progredierar du mot enbensarbete, som
avslojar och korrigerar obalanser i den bakre kedjan. En hoft som sjunker eller vrider sig under
enbenslyftet signalerar en hoftstabiliseringssvaghet som, okorrigerad, ofta leder till landryggs-
eller knasmarta.

NIVA 1 - GRUND — Tvabens hoftlyft med 2 s paus
1. Ligg pa rygg, knana bojda.
2. Spann satet, lyft hoften till rak linje.
3. Hall tva sekunder, spann hart.
4. Sank langsamt. Upprepa.

NIVA 2 - STANDARD — Marsch-haftlyft
1. Lyft till bryggan och hall kvar.
2. Lyft forsiktigt ena foten utan att hoften sjunker. Satt ner, byt.
3. Sank hoften. Upprepa.

NIVA 3 - AVANCERAD — Enbens hoftlyft
1. Strack ut ena benet.
2. Driv genom den planterade halen, lyft hoften.
3. Hall hoften helt jamn. Hall, sank. Byt ben.

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

Common mistakes to avoid
» Hoften sjunker eller vrider sig — hall jamn som en bordsskiva.

* Svankar i ryggen — stanna vid rak linje.
¢ Trycker genom tarna — driv genom halen.
e Rusar pausen — tva sekunder tvingar satet att halla kontraktionen.

You’re doing it right when: du kanner det tydligt i satet, hoften haller sig jamn, och landryggen
ar avlastad.

Progress when: 12 marscher per sida med jamn hoft (niva 2), eller 10 enbens-reps per sida
(niva 3).
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4. Tahiavning — tempo

Trains: Vader, vrister Good for: varje franskjut vid gang och trappor; blodcirkulation frdn benen; vristens

stabilitet; akillessenans hélsa.

Why it matters. Dagens tdhavningar lagger till en medveten paus och langsam sankning for att
Oka tiden vaderna ar under spanning. Akillessenan, som ar kanslig hos aldre, svarar sarskilt bra

pa langsam, belastad forlangning (sénkningsfasen).
NIVA 1 - GRUND — B&da benen, langsamt
1. Sta rak, hall i stod.
2. Res dig langsamt upp pa ta, tva sekunder upp.
3. Sank pa tre sekunder. Upprepa.
NIVA 2 - STANDARD — Tempo med 2 s paus
1. Res dig pa ta.

2. Pausa tva hela sekunder hogst upp, spann vaderna.

3. Sank 6ver 3—4 sekunder.

4. Tyngre: st pa en stegkant. Upprepa.
NIVA 3 - AVANCERAD — P3 ett ben

1. Sta pa en fot, fingertopparna mot vaggen.

2. Res dig pa ta, pausa, sank langsamt.

3. Gor alla reps, byt.

Breathing. Andas lugnt och jamnt.

Common mistakes to avoid
e Studsar — sakta ner, sarskilt sdnkningen.

» Hoppar 6ver pausen — tva sekunder i toppen bygger toppstyrka.

e Halv rérelse — full rérelse upp och ner.

You're doing it right when: varje rep kanns medveten och kontrollerad med en tydlig paus i

toppen.

Progress when: 20 ldngsamma reps med paus (tva ben) eller 12 per ben (enbens).
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5. Balans pa ett ben

Trains: Vrist- och héftstabilisatorer, balanssinnet, neuromuskulédr kontroll Good for: att inte falla — en av
de viktigaste fardigheterna med aren; trygghet pa ojamnt underlag; snabbare reaktioner vid snubbling.

Why it matters. Balans gar att trana, och den férsvinner snabbt utan 6vning. Formagan att sta
pa ett ben i tio sekunder i medelaldern forutsager 6verlevnad det kommande artiondet. Fall
avslutar fler sjalvstandiga liv an nastan nagon annan enskild handelse. Det har handlar inte om
styrka — det handlar om att lara nervsystemet att gora snabba, automatiska korrigeringar.

|\ Safety. Sta alltid inom armlangds avstand fran ett stod, sarskilt med slutna 6gon.

NIVA 1 - GRUND — Understédd eller tandemstaende
1. Sta vid vagg eller stol, fingertopparna som stod.
2. Lyft ena foten och balansera.
3. Fast blicken pa en punkt, andas lugnt, mjukt kna.
4. Hall, byt. (Alternativ: sta hal-mot-ta.)
NIVA 2 - STANDARD — Fritt, 6ppna 6gon
1. Stod inom rackhall men utan att halla.
2. Lyft en fot, balansera, blicken framfér dig.
3. Sikta pa 30 sekunder per ben. Sma vinglingar ar normalt.

NIVA 3 - AVANCERAD — Slutna 6gon eller dynamiskt
1. St pa ett ben, stod alldeles intill.
2. Blunda — eller behall 6gonen 6ppna och vrid huvudet langsamt.
3. Andas lugnt. Oppna 6gonen om du tappar kontrollen. Byt.

Breathing. Andas langsamt och lugnt — spanning gor balansen svarare.

Common mistakes to avoid
e Tittar i golvet — fast blicken framfor dig.

e Sparrar kndet — mjukt kna.
¢ Haller andan — andas; lugn andning forbattrar balansen.
e For langt fran stod pa niva 3 — ha vaggen alldeles intill.
You're doing it right when: du kan sta lugnt pa ett ben med sm4, lugna korrigeringar.

Progress when: 30 sekunder per ben med 6ppna 6gon (niva 2), eller 15-20 sekunder med
slutna 6gon (niva 3).
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Nedvarvning — stretcha dagens muskler (5 minuter)

Dagens pass belastade samma underkroppsmuskler som dag 1 men lade till snabbstyrka och
enbenstraning, sa hoftstabilisatorer och vader arbetade extra hart.

1. Hoftbojarstretch (30 sekunder per sida). Knaboj pa ett kna, tucka svanskotan, skjut hofterna
framat.

2. Figur-4 satesstretch (30 sekunder per sida). Pa rygg, vrist éver lar, dra stodlaret mot brostet.
3. Hamstringstretch (30 sekunder per sida). Pa rygg med handduk runt foten, benet mot taket.

4. Framsida lar-stretch (30 sekunder per sida). Staende, halen mot séatet, knana ihop, svanskotan
tuckad.

5. Vadstretch — bada positionerna (30 sekunder vardera per sida). Rakt ben (6vre vad), sedan
mjukt kn& (nedre vad/akilles).

6. Staende figur-4 eller sittande piriformisstretch (30 sekunder per sida). Vrist 6ver kna, satt dig latt
bak. Det lI6ser de djupa hoftrotatorerna efter enbenstraningen.
Landa och andas (2 minuter)

Bekvamt lage. Andas in 4-5 sekunder, ut 5-6 sekunder, sex andetag per minut. Lat kroppen
slappna av helt.

Du ér klar. Du trdnade just den snabbhet som haller dig séker.
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