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Ta din egen, eller dina barns gamla boll, som inte längre används. Skär ett hål i bollen. Skär 
av toppen på en gammal vattenflaska (sporttyp), och klistra fast denna över hålet. Nu kan du 
fylla bollen med vatten till den nivå, som känns rätt för övningarna. Det är lätt att tömma 
och fylla bollen, så att det blir lagom belastning. Under rörelserna rör sig vattnet och ger 
ytterligare motstånd till övningen, vilket ställer bra krav på kroppen. Efter varje träningspass, 
tömmer du ut vattnet, så håller sig ditt nya träningsredskap fräscht under lång tid. 

Övningar 
 
1. Utfallssteg med boll på raka armar 

 



Utförande:  
Ställ dig med bollen på raka armar ovanför huvudet. Gå nu framåt med djupa utfallssteg  
genom att ta ett steg fram, gå rakt ner med det bakre knät i golvet och pressa upp dig i nästa 
steg. 

Tänk på att ha en stabil ƻŎƘ άǎǘƻƭǘέ hållning utan att falla framåt med överkroppen i stegen 
samt att spänna den inre magmuskulaturen och bäckenbotten. Detta genom att dra in 
naveln och knipa bäckenbottenmuskulaturen. 

Aktiverar: Framsida lår, rumpa, bål 
 

2. Draken 

 

 
Utförande: Håll bollen i båda händer och stå på ena benet lätt böjt. Böj dig framåt med 
överkroppen, håll en rak rygg i horisontalläge och med det fria benet rakt bak i samma läge. 
Ryggen och benet bildar nu en rak linje. Gå sedan tillbaka till startläget, sträck upp bollen 
mot taket till raka armar samtidigt som du gör ett knälyft med det fria benet. Upprepa. 
 
Tänk på hållningen och spänn den inre magmuskulaturen samt bäckenbotten. 
 
Aktiverar: Baksida lår, nedre delen av ryggen, bål 

 



3. Bollsving 

 
Utförande: Stå lite bredare än höftbredd mellan fötterna. Håll bollen med raka armar mellan 
dina knän. Räta upp kroppen och låt bollen svingas uppåt. Styr rörelsen så att du stoppar i 
huvudhöjd. 
 
Tänk på en stabil överkropp och spänn den inre bålmuskultaturen. 
 
Aktiverar: Axlar, bål, ben 



 

4. {ƛǘ ǳǇǎ έƭŅƎƎ ōƻƭƭŜƴ Ǉň Ƙȅƭƭŀƴέ 

 
Utförande: Lägg dig på rygg med fötterna i golvet. Börja med att dra in naveln och knipa 
bäckenbotten.  Håll bollen med sträckta armar rakt upp. Gör en sit-up samtidigt som du 
föreställer dig att du sätter bollen överst på hyllan. Tänk på att hyllan är rakt ovanför. 
 
Aktiverar:  Magmusklerna, de inre och de yttre 

 

5. Torso-twist (parövning) 



 
Utförande: Stå rygg mot rygg med ungefär en meter mellan er. En av er håller i bollen, båda 
roterar överkroppen och överlämnar bollen till den andra, roterar åt andra hållet och 
överlämna tillbaka bollen. Tänk på att aktivera de djupa bålmusklerna. 
 
Aktiverar: Sneda magmusklerna, bålen 


