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Inledning Iy

=
Latta vikter ar ett mangsidigt och mycket praktiskt alternativ Darfor lampar sig de mjuka viktbollarna lika val for friska vuxna, g
till viktmanschetter och hantlar. Det mjuka materialet ger ett aldre personer och elitsportare samt for patienter med artrit g
naturligt stod for bra greppstyrka och erbjuder méjlighet till eller med nedsatt handrérlighet. ==
preskriptiv och rolig anvéndning tillsammans med styrketréning. g
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Mjuka viktbollar

Material och egenskaper

De sma och smidiga bollarna har en diameter pa 11,3 cm och
finns tillgangliga i sex fargkodade vikter.

Farg Vikt
Beige 0,5kg
Gul 1,0 kg

Den mjuka gummiytan ger ett optimalt grepp och ar enkla att
rengdra aven nar de anvands intensivt av flera personer. Hallbar-

het och séker traning med de mjuka vikterna beror pa lamplig
anvandning:

- Kontrollera regelbundet att det inte forekommer sprickor

eller skador och byt ut vikterna vid behov.

Forvara inte de mjuka viktbollarna i direkt solljus eftersom
det paverkar fargen och ytan pa lang sikt. Undvik aven
forvaring och anvandning vid extrema temperaturer.

Om de blir smutsiga kan du rengdra dem med en fuktig
trasa. Sank inte ned bollarna i vatten eftersom vattnet kan
trénga in genom ventilen. De kan inte anvandas under
vatten.

Forsok inte att oppna bollarna eller att ta bort delar av
innehéllet.

Olamplig eller vardslos anvandning kan leda till skador.
Utfor endast sakra och framfér allt smartfria Gvningar.



Hantering

De mjuka viktbollerana kan anvéandas som féljande:

9

9

Ensam eller med en partner.

Med en hand eller med bada hénderna (en boll eller tva
bollar).

| kombination med en traningsboll, Stabilitetstranaren,
gungbradan eller vippbradan.

| kombination med sma studsmattor.

De mjuka viktbollerana ar idealiska for styrke-, balans och
koordinationstraning och kan dven anvandas for att mobilisera
lederna och mjukvavnaden. Sportspecifik traning och lekfulla
aktiviteter for barntraning kan ocksa ske med hjélp av de mjuka
viktbollerana.
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Traningstips

Fitnessorienterad forebyggande styrketraning fokuserar pa

en forbattrad muskeluthallighet, muskelutveckling och pa de
resulterande effekterna pa kroppen. Nyborjare bor vélja 6 till 8
av féljande 6vningar for att uppna detta mal. Varje 6vning bor
upprepas 15-20 ganger. Hela sekvensen kan upprepas 1-3 gan-
ger. Du bor aldrig uppleva EXTREMT hard anstrangning under
traningen. Nar du har fatt en bra grund och kanner dig bekvam
med dvningarna kan du oka vikten (bollfarg), antalet upprepnin-
gar (set) och traningsfrekvensen. Observera foljande principer:

—>' Ga alltid fran latta till tunga vikter och fran enkla till kom-
plexa Gvningar.

—>' Behall en korrekt hallning och utfor rorelserna pa ett lang-
samt och kontrollerat satt i borjan, under dvningen och i
slutet.

—> Traningen bor vara smartfri. Gor en paus om évningen blir
smartsam. Du bor kontakta en lakare om smartan upprepas
flera ganger.

Traning med barn kraver standig uppsyn och vdgledning. De
mjuka vikterna dr inga leksaker!

Examinera varje 6vning i detalj och visualisera rorelserna.

Trana ALLTID bade hdger och vénster sida av kroppen aven
nar bilden endast visar en sida.



Styrka och koordination — armar

Armbadgsbdjning

Std upp med latt bojda knan. Hall en av de mjuka viktbollerana i Boj och strack ut underarmarna. Denna 6vning kan dven utforas
héfthojd. Baksidan av handerna pekar nedat och armbagen halls ~ med tva mjuka viktbollerana och béda armarna samtidigt.
nara kroppen.



Styrka och koordination — armar
Armtrackning / lyft a

a) Std upp med latt bojda knan. Hall en av de mjuka viktboller- b’ Denna 6vning kan aven utfdras med en arm &t gangen.
ana framfor dig med bada handerna. Baksidan av handerna
pekar nedat och armbagarna halls nara kroppen. Strack ut
armarna till axelhéjd och for sedan tillbaka dem.



Sidolyft

Std upp med latt bojda knan. Hall en av de mjuka viktbollerana Strack nu ut armen tills den ar horisontal och flytta den langsamt
pa sidan med armbagen bojd. Baksidan av handerna pekar tillbaka.
nedat och armbagen halls nara kroppen.



Styrka och koordination — armar

Lateral lyft

Sta med latt bojda knan. Hall en mjuk viktball med bojd armbage Strack sedan armen 6ver huvudet och fér sedan langvant fill strackt
vid sidan av huvudet. arm och tillbaka till utgangslaget. Vaxla sida.



Diagonalt lyft

Std med ltt bojda knén. Hall viktbollen med bojda armar i ena For vikten med ena handen snett rakt upp och f6lj med blicken
handen och den andra handen som stdd under. armens rorelse, véxta sida.
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Styrka och koordination — armar

Push-ups

Stod dig pé de mjuka viktbollerana med bada handerna och gor
push-ups.

Du kan bdja knédna. Du kan dven géra 6vningen med knana i
golvet for att minska belastningen.



Styrka och koordination — armar/rygg

Strackning

a) Knastallning med ett ben fram och den mjuka viktbollen
framfor dig pa golvet. Lyft bollen till strackt arm g6 uppat
och tillbaka ned.

b’ Knastallning med ett ben fram och den mjuka viktbollen
framfor det bakre knéet. Lyft bollen fran langst ned till vans-
ter till hogst upp till hoger.
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Styrka och koordination - rygg
Rodd

Parallell position med axelbredd mellan fétterna. Overkroppen
[att bojd framat med rak rygg. Hall en av de mjuka viktbollarna
framfor dig med bada handerna, ungefar i knahojd.

Dra nu armbagarna upp och ned (spann skulderbladen), hall kvar
en kort stund och slapp.



Dodslyft

Parallell position med axelbredd mellan fétterna. Overkroppen
bojd framat med rak rygg. Hall en av de mjuka viktbollerna
bakom dig med bada handerna.

Ga rakt upp med dverkroppen. Boj dig framat igen.
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Styrka och koordim?tion - rygg/mage
Sidostrackningar / |

Std med den mjuka viktbollen ovanfér huvudet (armarna utstra-
ckta).

Luta 6verkroppen langsamt at sidan. Hall kvar positionen en kort
stund och ga langsamt upp, rak i ryggen. Byt sida.



Vindrutetorkare

Position med ansiktet nedat. Hall den mjuka viktbollen framfor
huvudet med armarna utstrackta.

Flytta Gverkroppen sakta till hdger och sedan tillbaka till mitten,
och darefter till vanster.
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Styrka och koordination — rygg/mage

Lyfta stenar

Position med ansiktet nedat. Hall en av de mjuka viktbollerana
i vanster hand (armen utstrackt). Den andra bollen (sten) ligger
framfor dig.

Lyft bollen dver stenen och lagg dver den i hdger hand. Lagg
tillbaka den i vanster hand sedan.



Mage

Ligg pa rygg med ben vinklade. Hall den mjuka viktbollen
i maghojd.

Lyft dverkroppen en aning och tryck bollen mot knana i knanas
riktning. Hall kvar en kort stund och ga tillbaka (lagg inte ned
den helt).
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Styrka och koordination - rygg/rumpa

Kndbaoj

Std med den mjuka viktbollen mellan laren. Lat hdnderna vila
latt pa utsidan av laret.

Boj benen utan att sldppa bollen, hall kvar en kort stund och gé
tillbaka till rak stallning.



Knéboj med armlyft %

Std och hall en av viktbollerana framfor dig med bada handerna.

Boj nu sakta knana medan du lyfter armarna forsiktigt uppat och
framat. Hall kvar positionen en kort stund och ga tillbaka till rak
position.
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Styrka och koordination - rygg/rumpa

Bojning och strackning

Parallell position med axelbredd mellan fétterna. Latt bojda
knan. Lagg ner viktbollen framfér dig.

Lyft den mjuka viktbollen och lyft den upp och tillbaka ned
samtidigt som du stracker dig.



Styrka och koordination — kropp

Diagonalt lyft

Parallell position med inre armrotation framfor héfterna.

Flytta armen med viktbollen uppét och utat. Denna dvning kan
aven utféras med tva viktbollar och bada armarna samtidigt.
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Styrka och koordination — kropp

Diagonal strackning

a’ Axelbredd mellan fétterna, latt forskjuten stéllning. Vikten
pa det framre benet. HOll den mjuka viktbollen i hofthdjd
(armbagen bojd).

Lyft armen med vikten uppat och framat medan du lyfter det
bakre benet utat och bakat. Félj armrorelsen med 6gonen.



Diagonal strackning

b’ Lyft det ena knét och flytta viktbollen till knaet.

Strack nu det béjda benet bakat och utdt samtidigt som du lyfter
den mjuka viktbollen uppat och framat.
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Ovningar for barn

Bollkast

Fran en sittande eller staende position, kasta den mjuka viktbol-

len upp i luften och fanga den.

Tva barn kan &ven kasta bollen till varandra.



Aggstafett

Ge barnen var sin mjuk viktboll. Forflytta den antingen genom
benen eller ver huvudet.

Skalbagge

Ge varandra den mjuka viktbollen med hjalp av fotterna.
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Ovningar fér barn

Position pa ett ben Vandrande boll

L
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Std pa ett ben (med eller utan Stabilitetstranaren) och rulla den
mjuka viktbollen en gang runt benet med hjalp av den andra Ligg pa rygg och tryck ihop fétterna. Anvand hoger hand for
foten. att ge den mjuka viktbollen under “benbryggan” och i nasta

persons hogra hand. Flytta den mjuka vikten frén héger hand till
vanster hand och lagg den nu i nésta persons vanstra hand.



Dubbelrondell

Ligg mitt emot varandra p& magen sd att era fingrar ror varandra med armarna utstrackta. Flytta den mjuka viktbollen med armarna
utstrackta langs din egen rygg, strack dig framat och ge den till den andra personen.
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