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Power not pain with Tim Finucane

Mer styrka och mindre vark pa gymmet

Under manga ar har jag traffat och coachat hundratals personer som tranat pa gym, inklusive personliga trénare och
andra héalsoexperter. Nastan alla hade lart sig att halla ryggen rak, att dra axlarna bakat, mm samt att satta sig pa
sittbenen (eller mitt éver fotterna alt Gver hélarna vid stdende) nar de dvade och trénade. Samtidigt led manga
fortfarande av vark i landryggen, axlar och/eller nacken - trots regelbunden tréning och trots alla forsdk att
h&lla kroppen korrekt balanserad.

Det som dessa personer dock inte kdnde till var sdttet som dessa
‘vanliga’ satt att balansera och h3lla ryggen och kroppen leder till
oppressed kroppsanvandning. Dvs kroppshallningar och arbetsstéliningar
som &r forsvagade pa ett satt som goér att man uppratthaller eller till
och med forvarar besvar i landryggen, axlar och nacken.

Den har forsvagning av kroppen uppstdr pd gym (och andra stallen)
darfér att skillnaden mellan elevated och oppressed
kroppsanvandning ar &n s3 lange relativt okand.

Ett underliggande problem &r att de flesta av oss har lart oss att sitta
bra och stabilt (elevated) uppnds bast genom att halla ryggen rak eller
kroppen ‘i lod’, med kroppsvikten over sittbenen.

Men detta stammer inte, och det ar har skon klammer. Den basta
sittstallning uppndr vi genom att balansera kroppen &ver benen, strax
framfér sittbenen, s att hdllningen blir bdde starkare och stabilare
samtidigt som den blir mer avspand.

Det bésta sattet att reda ut vilka ‘recept pd bra hallning’ &r bra alt mindre
bra eller rent av fel & genom att préva kroppens formaga att hélla
samman nar den utsdtts for en mindre fysisk belastning som hotar att
forvranga hallningen (MUBA). Sattet som kroppen svarar pd sddana

belastningar avslojar vilken kontrollstrategi individen anvander for att Sitter denna PT elevated eller oppressed?
hindra att kroppshdliningen férvrangas. Dessa tester avsldjer att Skillnaden ir 20% mer eller mindre kraft i
kroppshaliningar som skapas av att man &r ‘i lod’ eller av att man haller dvningen...

sig ‘rak i ryggen’ blir svagare eftersom férmdgan att hdlla samman
férsvagas sa fort man tillampar den hér sortens tankande.

Har du prévat évningarna som jag beskrev tidigare (Sitting 101/Sitt som en Buddha!) kan du nu préva samma sak
ndr du trana pd gymet. Dvs jamfér skillnaden mellan att sitta elevated (korrekt balanserad) kontra oppressed
(inkorrekt balanserad) medans du trénar med vikter. Var inte férvdnad om du upplever att elevated sittande kénns
lsttare samt att du blir starkare. Givetvis varierar skillnaden fr@n person till person. Men en kraftékning p& 15-20%
ar inte alls ovanligt.

Vem som helst kan uppleva den hir sortens forbattring. Eftersom de flesta anvénder kroppen oppressed (utifrén
en felaktig balansering) innebar det att alla - &ven de som tranar p& gym - har inget att férlora pd att dtminstone
undersdka saken.

N&r du sedan upptécker att du blir 15-20% starkare kan det vara vért att be din gymchef om att f8 medlemsavgiften
sankt lika mycket.
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