Traningstipset
med Oscar PT

Campus personlige tranare Oscar Tur-
gut har sedan slutet av forra aret hal-
lit till pa OUIF:s gym. Nagot han ldgger
stor vikt vid &r hemmatraning.

Der finns minga klassiska Gvningar att gora
1 hemmet. Kroppen ir it verktyg utan be-
gransningar. Nagot Oscar rekommenderar dr
core-trining 1 hemmet,

= Idag dr vi ofta vildigr svaga i vir core
som ir kroppens kima. Har man stark core
dr det lartare acr forflya sig i sin dagliga livs-
sitmation. Der dr 1 rvgg- och magdovningar
som den forstirks.

Nigra enkla Gvningar som gdr atr ghra i
hemmet dr plankan, armhidviingar och sirups
pi en pilatesboll.

— Det gir alltid att gora Svningarna svirare
och beroende pd hur de genomfars trinas
olika muskelgrupper olika mycker.

Oscar rekommenderar ant kdpa en mara
att ﬂ'il.rlij ]1.3 hl."!'l'IITIII {]i,.'l'l l,IEI'I .‘i-lii.‘;l Hﬂ!’rlﬂ Yara
lire tyockare. Han npsar ocksa om atr skaffa
en pilatesboll.

— Det ar vikrigt are det ar en som passar,
Sitrer du pd bollen ska det vara en 90-graders
vinkel i kndvecken.

Det viknigaste med hemmatrining och dvrig
trining enlige Oscar ar ate ha roligr.
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ARMHAVNING

En wariant av armhdvning dr att du haller ena anmean
snatt framfds den andra. PA den sidan du har armen
iangre fram tar det mer pa axeln. Skillnaden mallan an
vanlig armhéwning &r du fir jobba med méinga olika
masskler och det ingar mychat balans.

PLAMNKAM

En variant av plankan ar att
du sétter hindema som ait
hglirta pd godvet och har raka
armar. Sa till att kroppen dr
rak. | dvningen far du med
dig armsar, triceps, skuldar-
blad, bakre rpgg, core ach
mage.
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SITUPS PA PILATESBOLL

Har du problem med nacken nar du gor situps pé
golvel ska du prova pé en pilatesboll, Macken ar Sver
den vigrata injen och kndveckan aka ha en 45-graders
vinkal. Ballen blir &wen eit skydd tor 18ndryggen,



