N VIVERA HEALTH Dag 6 — Helkroppsintegration

VIVERA HEALTH
DAG 6 - HELKROPPSINTEGRATION

Allt, tillsammans — en cirkel, varje rérelseménster, styrka i hela kroppen
Valj din niva for varje 6évning - ca 30 minuter totalt

6 ovningar i en cirkel - 3 nivaer var - 2-3 varv - ingen utrustning
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Dagens pass i korthet

Idag ar det annorlunda. Istéllet for att fokusera pa en kroppsdel rér du dig genom en cirkel
som beror varje stort roérelsemonster — knabdj, press, drag, enbensarbete, hoftfallning och
bal — i en sammanhangande sekvens. Det har ar den sortens integrerade helkroppsarbete
som vardagen faktiskt kraver: att resa sig, bara, skjuta, dra, klattra, balansera, allt
sammanvavt. Ga igenom alla sex 6vningarna en gang, vila ungefar en minut, och upprepa
cirkeln tva till tre ganger for att fylla dina trettio minuter.

Sa fungerar cirkeln. Gor ett set av varje 6vning i tur och ordning och ga vidare till nasta med
minimal vila (precis s& mycket att du hinner stélla i ordning). Efter alla sex vilar du ungefar 60
sekunder. Det &r ett varv. Gor 2—3 varv totalt. Valj niva for varje évning oberoende av de andra
— du kan ligga pa niva 3 i knaboj och niva 1 i armhavningar, och det &r helt i sin ordning.

Ovning — vilj din niva Set x reps
Knédbodjsmonster

L1 Uppresning fran stol 10-15 Grunden
L2 Knabdoj med kroppsvikt

L3 Tempoknabgj

Armhavning

L1 Armhavning mot vagg 6-15
L2 Lutande / p& kna

L3 Full armhé&vning

Rodd

L1 Rodd i dorrkarm

L2 Handduksrodd 8-12
L3 Rodd under bord

Utfallskndboj
L1 Med st6d (stol)
L2 Utan stéd

L3 Bakatutfall

Hoftlyft

L1 Hoftlyft pa tva ben

L2 Marscherande hoftlyft
L3 Enbenshoftlyft
Planka / bal

il Doy 30-60's Bélen avslutar
L2 Planka pa kn&a

L3 Full planka

Horisontell press

Horisontellt drag

6—10/ben Enbensstyrka

12-15 Bakre kedjan

Upp och ner fran golvet. Att vaxla mellan golvovningar (hoftlyft, planka) och stdende Gvningar

(knaboj, rodd) innebar att du tar dig ner till golvet och upp igen flera ganger. Det ar i sig vardefull
traning — att kunna ta sig upp fran golvet ar en nyckelfardighet for ett langt och friskt liv. Ta god
tid pa dig och anvand en stol som stéd om du behdover.

Anstrangning. Eftersom det har ar en cirkel kommer pulsen att ligga hdogre &n under de
enskilda dagarna. Det ar helt i sin ordning — det ger ett latt konditionsinslag. Men behall 2—-3
reps i reserv i varje set och offra aldrig tekniken for farten.
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Uppvarmning — forbered hela kroppen (5 minuter)

Eftersom dagens pass anvander allt berér uppvarmningen hela kroppen. Ror dig raskt men
mjukt — cirkeln fortséatter varma upp dig under det forsta varvet.

1.

Rask marsch med armsvingar (60 sekunder). Marschera med héga knan samtidigt som
du svingar armarna i stora bagar — framat, ut at sidorna, korsande. Det hojer pulsen och
varmer bade éver- och underkropp.

Axelrullningar och armcirklar (30 sekunder). 5 rullningar at varje hall, sedan 5 stora
armcirklar framat och bakat.

Hoftcirklar och hoftéppnare (30 sekunder). Cirkla hofterna 5 at varje hall, lyft sedan och
Oppna varje kna utat, 5 per ben.

Bensvingar (20 sekunder per ben). Fram och tillbaka, med stéd mot en vagg. Varmer
hofter, hamstrings och sate.

Knaboj med kroppsvikt (8 reps). Mjuka, latta knaboj for att repetera rérelsen och varma
benen.

Katt—ko (6 varv). Pa alla fyra — mobiliserar ryggraden och forbereder balen for plankor
och hoftlyft.

Skulderbladsarmhavningar (6 reps). | plankposition, lat brostet sjunka ner mellan
skulderbladen och tryck sedan is&r dem. Forbereder 6vre ryggen for rodd och axlarna for
armhavningar.

Du ar redo nér: du kanner dig varm fran topp till ta, lederna ror sig fritt och pulsen ar latt férhojd.
Ungefar fem minuter.
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1. Kndb6éjsmdnster

Tranar: Framsida lar, séte, bal  Bra for: att resa sig, sétta sig, ga i trappor — grunden for
underkroppens styrka och den forsta rérelsen i cirkeln.

Varfor det spelar roll. Knabdjen inleder cirkeln eftersom den anvander kroppens storsta
muskler, hdjer pulsen och satter tonen for allt som féljer. Vid det har laget — dag 6 — bor
rorelsen kannas bekant. Fokusera pa kvalitet: halarna i golvet, brostet upp, kontrollerat djup.

NIVA 1 - GRUND — Uppresning fran stol

1. Sitt pa framkanten av en stol, fotterna platt i golvet, hoftbrett isar.
2. Luta dig framat ("nésan Over tarna”), tryck genom héalarna och res dig.
3. Sank dig langsamt pa tre rakningar. Upprepa 10-15 reps.

| NIVA 2 - STANDARD — Kn#boj med kroppsvikt

1. Fotterna axelbrett, armarna framat. Satt dig bakat och ner till ungefar parallellt.
2. Tryck upp genom héalarna. Jamn rytm, 10-15 reps.

| NIVA 3 - AVANCERAD — Tempoknib®j

1. Sank dig under fyra sekunder, pausa en sekund i botten, res dig i normal hastighet.
2. 10-15 reps. Tempot gor det betydligt tyngre.

| Andning. Andas in pa vagen ner, andas ut pa vagen upp.

Vanliga misstag att undvika

¢ Knana faller indt — tryck ut dem.
¢ Halarna lyfter — flytta tyngden bakat.
 Brostet sjunker — blicken framat, stolt brost.

Du gor ratt nar: rorelsen kanns mjuk, kontrollerad och bekant, och du kan ga direkt vidare
till nasta dvning.

Oka nar: 15 reps kanns bekvama med god teknik.
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2. Armhavning

Tranar: Brost, framre axel, triceps, bdl — Bra for: styrka i horisontell press; cirkelns pressévning for
Overkroppen.

Varfor det spelar roll. Att ga fran knaboj direkt till armhavningar utan lang vila ar det som
gor detta till en cirkel. Benen aterhamtar sig medan 6verkroppen arbetar. Vid dag 6 kan du
den har rorelsen val — valj den niva och det underlag som ger dig 6—15 rena reps.

| NIVA 1 - GRUND — Armhévning mot vigg

1. Handerna mot vaggen, kroppen rak. Sank brostet, tryck tillbaka. 6-15 reps.

| NIVA 2 - STANDARD — Lutande armhévning eller pa kna

1. Handerna pa en bank, eller pa golvet fran knana. Kroppen i en rak linje, armbagarna i
45°. Sank och tryck. 6-15 reps.

| NIVA 3 - AVANCERAD — Full armhévning

1. Full plankposition pa golvet. Brostet ner mot golvet, tryck upp. 6-15 reps.

| Andning. In pa vagen ner, ut pa vagen upp.

Vanliga misstag att undvika
* Hofterna sjunker eller skjuts upp.
« Armbagarna gar ut i 90°.
» Halva reps — ga hela vagen eller hoj underlaget.
Du gor ratt nar: kroppen haller en rak linje och du avslutar med reps i reserv.

Oka nér: du klarar 15 rena reps och kan ga direkt vidare till rodden.
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3. Rodd

Tranar: Ovre rygg, latissimus, biceps, grepp  Bra fér: styrka i horisontellt drag; cirkelns
hallningsévning; balanserar armhévningen.

Varfor det spelar roll. Varje press behdver ett drag. Att ga fran armhavningar till rodd inom
samma cirkel gor att axlarna halls i balans och att dvre ryggen far lika mycket
uppmarksamhet. | en cirkel aterhamtar sig dragmusklerna medan du pressar, och tvartom —
det ar det som gor formatet effektivt.

| |\ Sakerhet. Anvand bara fastpunkter som haller for hela din kroppsvikt.

| NIVA 1 - GRUND — Rodd i dorrkarm

1. Greppa karmen, luta dig bakat, dra bréstet mot karmen. Klam ihop skulderbladen. 8—12
reps.

| NIVA 2 - STANDARD — Handduksrodd

1. Handduken runt ett handtag eller en stolpe. Ga med fétterna narmare for en svarare
vinkel. Dra, och sank med kontroll. 8-12 reps.

| NIVA 3 - AVANCERAD — Rodd under bord

1. Under ett stadigt bord, greppa kanten. Kroppen spand och rak, dra brostet uppat. Klam
ihop i toppen. 8-12 reps.

| Andning. Ut pa draget, in nar du sanker.

Vanliga misstag att undvika
* Att dra bara med armarna — bdérja med skulderbladen.
* Kroppen sjunker.
* Halv rorelsebana.

Du gor ratt nar: du kanner att 6vre ryggen arbetar och kan ga smidigt vidare till
utfallsknébojen.

Oka nér: 12 rena reps i en utmanande vinkel.
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4. Utfallsknabdj

Tranar: Framsida lar, séate, hofter, balans  Bra for: enbensstyrka och stabilitet; cirkelns
balans6vning och korrigering av sidoskillnader.

Varfor det spelar roll. Efter tre 6vningar pa tva ben eller for éverkroppen vaxlar cirkeln till
enbensarbete. Det utmanar balansen, korrigerar skillnader mellan hoger och véanster sida
och ser till att hofter och ben tranas sa som de faktiskt fungerar i livet — en sida i taget.

| NIVA 1- GRUND — utfallsknaboj med stod

1. Stai stegstallning, ena handen pa en stol. Sank bakre knat, tryck upp genom framre
halen. 6-10 per ben.

| NIVA 2 - STANDARD — Utfallsknébj utan stéd

1. Samma stallning, utan stod. Handerna pa hofterna. Sank och tryck upp. 6-10 per ben.

| NIVA 3 - AVANCERAD — Bakaétutfall

1. Kliv bakat till ett utfall, sénk knat, tryck genom framre foten for att komma tillbaka. 6—-10
per ben.

| Andning. In nar du sanker dig, ut nar du reser dig.

Vanliga misstag att undvika
¢ Knat skjuter forbi tarna — sank rakt ner.
¢ Vinglighet — hall i ett stdd eller bredda stéallningen.
* Attt stressa — kontrollera vagen ner.

Du gor ratt nar: bada benen kanns jamnt belastade och du kan hélla balansen.

Oka nar: 10 kontrollerade reps per ben utan stod.
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5. Hoftlyft

Tranar: Séte, hamstrings, ldndrygg  Bra for: styrka i bakre kedjan; cirkelns hoftféliningsmoénster;
balanserar allt kndbdjande.

Varfor det spelar roll. Hoftlyftet foljer efter enbensarbetet for att belasta bakre kedjan
medan framsida lar aterhamtar sig. | cirkeln innebar det ocksa att du tar dig ner till golvet,
vilket i sig ar en vardefull rérelse. Nu ar du fem ovningar in och pulsen ar uppe — hoftlyftet
ger 6verkroppen en chans att aterhamta sig fore den avslutande plankan.

| NIVA 1 - GRUND — Héftlyft pa tva ben

1. Ligg pa rygg, fotterna platt i golvet, spann satet och Iyft till en rak linje. Hall 1 sekund.
Sank. 12-15 reps.

| NIVA 2 - STANDARD — Marscherande hoftlyft

1. Lyft upp till hoftlyft. Marschera: lyft varje fot kort utan att hofterna sjunker. Sank. 12-15
reps (6—8 marscher per sida).

| NIVA 3 - AVANCERAD — Enbenshéftlyft

1. Ett ben utstrackt. Tryck genom halen pa det stodjande benet, hall héfterna i vag. 12-15
reps per ben.

| Andning. Ut nar du lyfter, in nar du sanker.

Vanliga misstag att undvika
* Att svanka — stanna vid en rak linje.
« Hofterna tippar pa ett ben — hall dem i vag.
 Att trycka genom tarna — tryck genom halarna.

Du gor ratt nar: du kanner det i satet, inte i ryggen, och kan ga smidigt vidare till plankan.

Oka nir: 15 reps med hofterna i vag.
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6. Planka / balspanning

Tranar: Djupa bukmuskler, hela bédlen  Bra for: att stabilisera hela balen efter hela cirkeln;
Ovningen som knyter ihop allt.

Varfoér det spelar roll. Plankan avslutar cirkeln eftersom balen har arbetat genom varje
Ovning — stabiliserat knabojen, spant upp under armhavningarna, hallit emot i rodden,
kontrollerat utfallen och burit hoftlyften. Det har avslutande hallet ar bade en direkt balévning
och ett tillfalle att samla dig infor nasta varv. Nar du avslutar din sista planka pa sista varvet
ar passet Klart.

| NIVA 1 - GRUND — Dead bug

1. Ligg pa rygg. Sank motsatt arm och ben langsamt och hall landryggen platt mot golvet.
8-12 per sida.

| NIVA 2 - STANDARD — Planka pa kna

1. Underarmar och knan. Rak linje fran knan till huvud. Hall 30-60 sekunder.

| NIVA 3 - AVANCERAD — Full planka

1. Underarmar och tar. Rak linje fran halar till huvud. Hall 30-60 sekunder.

| Andning. Andas lugnt hela tiden. Hall aldrig andan.

Vanliga misstag att undvika
* Hofterna sjunker eller skjuts upp.
 Att halla andan.
* Att pressa forbi utmattning — avsluta nar tekniken brister.

Du gor ratt nar: kroppen haller sin linje och du kan andas lugnt — vila sedan, och bérja
nasta varv.

Oka nar: du haller rent i 45-60 sekunder och kanner dig redo for &nnu ett varv.
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Nedvarvning — stretcha hela kroppen (5-7 minuter)

Dagens cirkel arbetade med allt, s& nedvarvningen tacker bade 6ver- och underkropp. Ta
lite 1angre tid pa dig an vanligt — pulsen &r hogre och du behdver tid for att lata kroppen
komma helt till vila.

1. Stretch for framsida lar (30 sekunder per sida). Staende, halen mot sétet, knana ihop.
Slapper pa framsida lar efter knaboj och utfall.

2. Stretch for hoftbojarna (30 sekunder per sida). P& kna, svanskotan intuckad, hofterna
framat. Oppnar hoftbojarna efter knaboj och utfallsknabo.

3. Stretch for hamstrings (30 sekunder per sida). Stdende med ena halen pa ett trappsteg,
fall framat i hoften. Slapper pa hamstrings efter hoftlyft och knabdoj.

4. Broststretch i dorroppning (30 sekunder). Underarmarna mot karmen, luta dig igenom.
Oppnar brostet efter armhavningar.

5. Axelstretch 6ver brostet (30 sekunder per sida). Armen tvars éver brostet. Slapper pa
Ovre ryggen och bakre axeln efter rodd.

Katt—ko (6 ldngsamma varv). Pa alla fyra. Slapper pa ryggraden efter helkroppscirkeln.

Barnets position (30-45 sekunder). Satet bakat, handerna framat, pannan mot golvet.
Avlastning for hela kroppen.

Landa och andas (2-3 minuter)

Idag mer an nagon annan dag — ge dig sjalv tid att landa. Hitta en bekvam stéllning. Andas
langsamt: in i fyra till fem sekunder, ut i fem till sex, ungefar sex andetag i minuten. Pulsen
kan fortfarande vara forhojd — lat den sjunka av sig sjalv. Lat hela kroppen slappna av helt. |
morgon &r det vila.

Du ér klar. Varje rérelseménster. Varje muskel. Ett pass. Bra jobbat.
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