BYGG UPP DIN

PA SEMESTERN!

Om det &r ndgot program som redak-
tionen verkligen har hardtestat, s& ar
det detta. Vi har tranat med Andreas
Ohgren varje vecka, i lite olika konstel-
lationer, sedan 2008. Med hans hjalp
har vi byggt upp balstyrka efter gravid-
iteter, rehabiliterat trasiga svanskotor
och axlar, samt sett till att vara kroppar
pallar for belastningar som crossfit,
triathlon och utférsakning.

Med ovningarna i den har tidningen
kan du ocksé& jobba bort gamla stel-
heter och begransningar. Rakna med
att det kanns stelt och vingligt i borjan,
men redan efter ndgra pass ar kanslan
en helt annan.

Vissa tycker att prehab &r trakigt,
men det blir vad man gor det till. Var
lite lekfull, hitta pa egna varianter, kom-
binera dévningar pa nya satt. Kanns det
bra sd &r det bra! Det &r forstads enklare
att tagga till nar PT-Andreas star bred-
vid, men gor han inte det kan du alltid
satta pd skdn musik och trana med
familjen eller en van p& semestern.

Missa inte de filmade évningarna pa
fitness-lifestyle.se — det ar ofta enklare
att forstd dvningarna i rorlig form.
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Har du nagra veckors skon ledighet? Glom sexpack och fett-

forbranning — satsa istéallet pa funktionalitet och rorlighet.
Fitnessredaktionens PT Andreas Ohgren ger dig programmet

som far din rygg, dina hofter och dina fotter att be om mer.

Text Marie Kjellndis Program Andreas Ohgren Foto Daniel Ohlsson Smink Jenny Guerrero Modell Sabina Dalfjill

nktionell styrketrining har
slagit igenom pa bred front och
begreppet anvinds idag om all
slags trining som har syften
bortom det rent ytliga. Det kan
uppenbarligen handla om allt frin tunga
marklyft till repklittring och boxhopp.

En sirskild nisch inom den funktionella
triningen handlar om rérlighet och stabi-
litet, att bygga upp kroppen frin grunden
och se till att den héller sig stark och skade-
fri — oavsett vad du sedan utsitter den for
iform av tung trining och timmar i krum
arbetsstillning framfér datorn.

Hir har personliga trinaren Andreas
Ohgren hittat sin nisch - dven om han ocksa
har grenspecifik trining och prestation som
sina paradgrenar.

- En bra rérlighet och stabilitet dr grund-
liggande, oavsett om man ir en elitidrottare
som vill sld virldsrekord eller en motionir
som vill leva ett aktivt liv utan att begrinsas
av skador eller smirta, siger han.

— Minga tror att de ir rorliga for ate de
kan nudda golvet med raka ben, men ofta
har de stelheter i andra kroppsdelar - vilket

skapar obalans. Det handlar om att bygga
en symmetrisk rorlighet i hela kroppen.

Andreas helhetssyn pa trining har vixt
fram under ménga ér, och under 2012 valde
han att fordjupa sina kunskaper genom
att gd den vilrenommerade utbildningen
Applied Functional Science vid Gray
Institute i USA.

- Det ir en fantastisk utbildning, frimst
avsedd for sjukgymnaster — men jag tycker
att alla personliga trinare borde gi den.
Just nu ér vi fem frin Sverige som har gatt
utbildningen, men jag mirker att minga ir
nyfikna. Det dr det bista jag har gjort, nist
efter mina barn!

I minadens triningsprogram fir du prova
pa Andreas tink. En av hans kiipphistar ir
att kroppen ska trinas tredimensionellt, f6r
att det dr s vi ror oss bade till vardags och i
olika idrottssituationer.

- Minga triningsformer héller sig pé ett
enda plan - 16pning ir till exempel bara
framét/bakit, liksom mycket styrketrining.
Vill du att kroppen ska vara stark och rérlig
ialla ligen behéver du ocksd trina i sidled
och i rotationer, siger han.




Dansaren Sabina Dalfjall har haft en hektisk
var och sommar, bland annat har hon dansat
i flera nummer under Melodifestivalen och
Eurovision. Hon behdéver helt klart en snall
traningsperiod med fokus pa uppbyggnad
och prehab!

MANADENS PT
Andreas Ohgren

Alder: 38

Bor: | Stockholm

Gor: Jobbar som personlig tranare
med egen firma, tranar saval elitidrot-
tare som motionarer. Andreas special-

PA/ ]ZLW %Z%Z&/é&é(/ WJ/ iteter ar rehab, prehab och prestation.
Sajt: Andreaspt.se
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BYGG UPP DIG!

God morgon, kroppen!
Funktionell rérliéhet | sex steg

Borja varje sommarmorgon med fem minuter skon rorlighet for hela kroppen,
for att kicka igang blodcirkulationen samt mjuka upp stela muskler och leder.

Ta ett stort kliv bak&t med vanster ben Ga tillbaka till utfallet med vanster Ga tillbaka till utfallet, vanster ben

och sjunk ner i ett utfall. Strack armarna ben bak, skjut ut héften &t hdger och bak. Rotera dverkroppen at héger med
uppat, tummar bakat, och skjut fram boj dverkroppen at vanster med armarna strackta armar framfor dig. Sta kvar och
hoften. Se till att halla en neutral svank och strackta ovanfor huvudet. Atergd. Boj dig fortsatt dverkroppsrotationen &t vanster.
ta inte ut rérelsen i ryggen — det ar i hoften sedan framat, lyft rumpan mot taket s att Boj dig sedan framat, lyft rumpan mot
det ska strackal! det framre benet stracks, och nudda golvet  taket sa att det framre benet stracks, och

Boj dig sedan framat, lyft rumpan mot med handerna. Flexa foten &t vanster. nudda golvet med handerna pa var sida

taket s& att det framre benet strécks, och Sta kvar med vanster ben bak, skjut ut om foten. Flexa foten mjukt &t bade hoger
nudda golvet med handerna. Flexa foten hoften at vanster och boj dverkroppen at och vanster.
rakt uppat, det ska nu dra skont i baksidan. hoger. | framre laget flexas foten &t hoger. Upprepa sekvensen 3—5 ganger, gor se-
Upprepa sekvensen 3-5 ganger per ben. Upprepa sekvensen 3-5 ganger, byt ben. dan samma sak med hoger ben bak.
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Sa anvinder du programmet

Manadens program bestar av fyra delar:
En rorlighetsserie for hela kroppen, som
kickar igang blodcirkulationen och mjukar
upp stela muskler och leder. Ta for vana
att kora igenom serien i fem minuter varje
morgon, varje kvall — eller anvand den som
uppvarmning infor ett traningspass.

De 6vriga tre delarna fokuserar pa
rorlighet och stabilitet i brostrygg, hofter
respektive fotter. Manga av oss ar stela
och ororliga i ett eller flera av dessa om-
raden, vilket stéller till problem fér oss i
vardagen och i traningen. En kropp som
har begransningar i rorligheten drabbas

ofta av skador och smarttillstdnd om den
utsatts for tung styrketraning, [6pning,
monotont skrivbordsjobb med mera.

Lagg garna in 1-2 kompletta rorlighets-
pass i ditt traningsschema, dar du gar
igenom samtliga évningar i manadens
program. Upptacker du att du har mest
begransningar i exempelvis brostryggen,
sd lagger du ocksa in brostryggsévning-
arna i alla veckans traningspass (eller som
ett tillagg i god-morgon-serien nedan).

Rorlighetstraning kan med fordel utforas
varje dag, alla behéver den — men da och
da &r béattre an aldrig!

2 3

Hur stel iir du?

Begransningar i brostryggen, hofterna
eller fotterna resulterar inte alltid i
smadrta i just dessa omraden — oftare
kompenserar kroppen och smartan
dyker upp pa ett helt annat stélle. Da
kan det vara svart att veta var begrans-
ningen sitter.

Ett enkelt satt att ta reda pa detta ar
att prova dévningarna i det har program-
met. Kan du utféra alla utan problem?
Da fungerar din kropp optimalt. Tar det
stopp halvvags? D& behdver du jobba
pa rérligheten i detta omrade.

Jobba dock inte i lagen dar det gor
ont eller "tar stopp” — jobba nara dessa
omraden. P& sa satt lar du kroppen att
utvecklas steg for steg.

Std med stolt hallning. Korsa vanster

ben framfoér hdger, strack héger arm
mot taket och skjut ut hoften i sidled, 1&t
armen folja med i rorelsen.

Kliv sedan at sidan med vanster ben,
strack hoger ben med flexad fot och boj
oOverkroppen mot det strackta benet.

Upprepa sekvensen 3—5 ganger, gor
sedan samma sak pa hoger sida.

Std med stolt hallning. Ta ett litet kliv

framat med hoger ben och nudda
golvet i hojd med foten. Ha det framre
benet sd strackt du kan, sd att det kanns i
baksidan.

Res upp kroppen, Kliv ett steg bakat med
hoger ben, skjut fram hoéften och strack ar-
marna uppat i Y-form (hér &r det fritt fram
att variera armféringen). Blicken uppat.

Upprepa 3—-5 ganger, gor sedan samma
sak med vanster ben fram.

Ta ett kliv framat med hoger ben, rotera

overkroppen och nudda golvet till hoger
om din hogra fot. Res upp kroppen, kliv ett
steg bakat med hoger ben, skjut fram hof-
ten och strack dverkroppen at vanster.

Sta kvar med hoger ben fram, rotera at
vanster och nudda golvet till vanster om
din vanstra fot. Res upp kroppen, kliv ett
steg bakat med hoger ben, skjut fram hof-
ten och strack dverkroppen at vanster.

Upprepa 3—5 ganger, byt sedan ben.
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BYGG UPP DIG > BROSTRYGGEN

Brostryggsrorlighet A

Fa
igang rorligheten i skulder-
bladen och brostryggen,
forbattra samarbetet med
hoften.

Gor sa hidr: St med stolt
hallning och fétterna axelbrett
isar. Strack ut héger arm
framfor dig, rotera 6verkrop-
pen at vanster — detta ar
utgdngslaget. Harifran ska du
satta fart pa kroppen i sidled,
genom att skjuta hoften at
vanster i mjuka rorelser. Boj
samtidigt &verkroppen at

hoger med vansterarmen
strackt ovanfér huvudet. Lat
vansterarmen och hoften leda
rorelsen.

Fortsatt dynamiskt i 15
sekunder, byt sedan sida.
Andreas kommentar: Kan-
ner du dig valdigt stel i detta
lage — gor inte denna dvning.
Prova alternativ B istallet,
ofta fungerar den ena battre
an den andra. Hall garnaien
ribbstol eller en kompis med
den nedre armen, den ska
vara stilla!

Brostryggsrorlighet B

Samma som évning A.

Gor sd har: St& med stolt
hallning och fétterna axelbrett
isar. Skjut hoften &t hoger, boj
dverkroppen latt bakat och

at vanster, med vanster arm
uppstrackt sa att det stracker
i sidan.

Harifran ska du satta fart
pa kroppen i rotation; rotera
dverkroppen och héften at
hoger och 1at vansterarmen
leda rorelsen. Hall handflatan
uppat och sikta i huvudhojd.

B6j samtidigt dverkroppen
at vanster med uppstrackt
hogerarm, skjut ut hoften at
hoger.

Fortsatt dynamiskti15
sekunder, byt sedan sida.
Andreas kommentar: Kan-
ner du dig valdigt stel i detta
lage — gor inte denna dvning.
Prova alternativ A istallet, ofta
fungerar den ena battre an
den andra.

Hall garnai en ribbstol eller
en kompis med den 6vre ar-
men, den ska vara stilla!
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Rotationiplanka

Baltraning och rérlighet fori
forsta hand brostryggen och
nacken.

Gor sa har: Std i en planka
pa hander och tar, se till att
halla en stark bal med neutral
svank. Rotera ¢verkrop-

pen och hoften &t hoger, lat
armen leda rorelsen. Viktigt
har ar att blicken ar kvar i

golvet. Fortsatt dynamiskt i15
sekunder, byt sedan sida.
Andreas kommentar: Den
har 6évningen kompletterar
dvningarna ovan, enkelt ut-
tryck stabiliseras brostryggen
efter att du har "fatt loss den”.
Genom att halla kvar blicken

i backen 6kar du rorligheten

i nacken samtidigt som du
stabiliserar skulderbladen.




Utfall framat med rotation

Ror-
lighet i hoftbojare och dven
brostrygg. Ben och rumpa
tranas pa kdpet.

Gor sa har: Ta ett stort kliv
framat med vanster ben, sjunk
ner i ett utfall — samtidigt som
du roterar éverkroppen at
vanster med armarna strackta
framfor kroppen.

Pressa tillbaka till uppratt

position, kliv framat med
vanster ben igen och rotera
denna gang at hoger.
Fortsatt rotera &t vartannat
hall i 15 sekunder, byt sedan
ben och gér samma sak med
hoger fram.
Andreas kommentar:
Variera garna utfallen — goér
dem djupare, kortare, bredare,
langre, snabbare ...

Utfall at sidan med
uppstrickta armar

Rorlighet i ljum-

skarna, framst. Aven bréstryggen och
balansen utmanas.

Gor sa har: St& med stolt halining och
armarna hangande langs sidorna. Ta
ett stort kliv at sidan med hoger ben,
samtidigt som du stracker armarna
mot taket med handflatorna inat. Se
till att bada tarna pekar rakt fram.
Pressa tillbaka till utgdngspositionen.
Upprepa kontrollerat i 15 sekunder, byt
sedan sida.

Andreas kommentar: Har avslojas
en stel bréstrygg direkt, d& far du svart
med hallningen. Prova da att géra
kortare utfall, gd inte s& djupt, etcetera.
Jobba inte i ldgen som inte kanns bra.

Roterat utfall med sidobij

Rorlighet i ljumskarna och
bréstryggen. Aven balansen
utmanas.

Gor sa har: St med stolt
hallning och fotterna axelbrett
isdr. Rotera ut hoften och
foten at hoger i ett kliv, den
framre foten star kvar med

tarna rakt fram. Boj samtidigt
dverkroppen at vanster, med
armarna ovanfér huvudet.
Byt sida efter 15 sekunder.
Andreas kommentar:
Om den framre foten vrids
med i rotationen gar du for
l&ngt! Ta da ett mindre steg,
boérja dar du ar.

BYGG UPP DIG > HOFTERNA
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BYGG UPP DIG > FOTTERNA

2013/08

e 4lifestyle
Fotledsrorlighet tness

Sframat/bakat Bygg upp din kropp!

Oka rérligheten med PT Andreas Ohgren

i fotleden, trdna upp viktiga sma-
muskler i fétterna. Aven balans. Rérlighet fér bréstryggen
Gor sa har: Std med tyngden pa '
hoger fot, strack ut vansterbenet rakt -
framfor dig samtidigt som du lutar dig !
latt bakat med uppstrackta armar. 1
Tank dig en rat linje fran vansterbenet '
till fingertopparna. Pendla framéat med !
overkroppen, sank armarna och strack :
ut vansterbenet bakom dig. -

Brostryggsrorlighet A och B, 15 sek i varje lage,

Fortsatt dynamiskt i 15 sekunder, byt
sedan ben.
Andreas kommentar: Bérja med
sma rérelser om du har stela fotter.

Plankan i rotation, 15 sek at varje hall.

Rorlighet for hofterna

Utfall framat med
rotation, 15 sek pa
varje ben.

strackta armar, 15
sek &t varje hall.

Fotledsrorligheti sidled Roterat utfall med

sidobdj, 15 sek at varje
Oka rorligheten i korsa armar och ben — och 6ppna sedan hall.

fotleden, trana upp viktiga smamuskler i upp genom att stracka armar och benii

fotterna. Aven balans och koordination. sidled. Byt sida efter 15 sekunder. — —

Gor sa har: Har &r tanken som i dvningen Andreas kommentar: Dutta i med tan

ovan, men du jobbar i sidled. Std med stolt ~ om du har svart att halla balansen. Hall

hallning och tyngden p& vansterfoten, armarna utstrackta om tekniken strular!

Sidoutfall med upp- |

Fotledsrorlighet
framat/bakat, 15
sek pa varje ben.

Fotledsrorlighet i

rotation

Oka rorligheten
i fotleden, trana upp viktiga sma-
muskler i fétterna. Aven balans och
koordination.
Gér sa har: St med tyngden pa
vansterfoten, lyft hdger ben och rotera
at hoger s att du dppnar i hoften. Folj
efter med armarna. Sta kvar och rotera
bade hoft, ben och armar at vanster.
Byt ben efter 15 sekunder.
Andreas kommentar: Kan goras pa
ett ben (svart!), eller dutta i med tan.

Fotledsrorlighet i
sidled, 15 sek p&
varje ben.

Fotledsrorlighet i
rotation, 15 sek pa
varje ben.
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