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Golf ar stort p& Ostermalm och nu &r det dags att
dra igang for aret. Men en ovan rdrelse fér mycket och
den stela kontorskroppen kan vara forstord.

Vi ger dig tipsen som far din golfsdsong att halla dnda

in pa hosten.
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Fixa formen {fOr svingen

réaset ar nyklippt, appelknyck-

arbyxornainhandlade och du

har lyckats fa chefen att tro att
du ska knyta kontakter. Med andra
ord r det upplagt for en dag pa golf-
banan. Och det &r manga som tar
chansen. Mer &n var femte inner-
stadsbo spelar golf. Men for att ryg-
gen och axlarna ska halla kravs det
forberedelser. En golfsving &r slit-
sam, inte minst for amatorer som

Hela programmet tar cirka 20 minuter. Magnus rekom-
menderar 2-3 pass i veckan. Varje 6vning ska genom-

féras cirka 2 x 10 ganger.

- Det kommer att ge battre kroppsuppfattning, rérlighet
och du lar dig muskler du inte trodde fanns. Pa sikt blir det
mindre belastning och mindre vérk, sager Magnus.

kanske inte anvander sig av Tigers
fysprogram.

—Golfsvingen &r snabb och explo-
siv. Och manga som spelar ar kanske
inte sé fysiskt aktiva langre. De kom-
mer fran kontoret och sitter mest ner,
da blir det svart. Efter ett par svingar
ger de sig pa drivern och sa blir det”
aj, det gor ont i landryggen”, men da
skickar jag dem till min flickvan som
ar kiropraktor haha, sager Magnus

Agren som &r personlig tranare.
For de som vill slippa ga till kiro-
praktorn finns det andra vagar att ga.
Magnus har jobbat med golfproffs
och glada amatdrer i snart tio ar och
det som oftast saknas for att kunna
né den perfekta svingen ar rorlighet.
Med ett enklare tréningsprogram du
kan genomfdra i hemmet forbéttras
forutsattningarna for golfande va-
sentligt. Och forsasongen bor inle-

Sta pa kni i 90 graders vinkel

das redan i oktober/november tycker
Magnus.

Vilka dr de vanligaste felen folk gor?

—En del forsoker kora pa trots att
de inte har brarorlighet eller bra héll-
ning, d blir det problem med axlar och
armbagar bland annat. Man maéste ha
kroppskontroll och bra hélining for att
fabrateknik. Och det gar att forbattra
forutsattningarna, det behdver inte
gora ont att spela. Sen &r det viktigt

Hund och katt. Stéll dig pa

att papeka att det kan bli samre golf-
resultat till en borjan nar du forbéttrar
din rorlighet, sdger Magnus.

Hur menar du d&?

— Du far en dndrad rorlighet i
kroppen och dé kan det till exempel
bli andrat avstand till bollen, som kan
leda till att du exempelvis toppar bol-
len. Darfor &r det bra att gé extra ofta
till ett golfpro nér du borjar trana, for
att inte tappa tekniken.

med en golfklubba mot ena benet for

stabilitet. Upp med den andra klubban

pa raka armar och rotera brostet.

alla fyra, sjunk ner lite med 6verkrop-
pen. Svanka allt du kan och skjut se-
dan upp ryggen.

Sta upp med armarna rakt uppat. Ga sedan
ner i hukstéllning och tillbaka upp. Som hjalp kan du
anvinda bdcker att sitta upp halarna pa.

Armar
och axlar rakt
fram. Ha latt
bojda knan och
"tvista ” med hof-
tenilugn takt.

Musslan. Ligg dig pa sidan
och héll ihop fétterna. Lyft sedan pa lar

och kné och tillbaka ned.

Ligg pa rygg med armarna rakt upp.
Skjut upp ryggen lite. Lyft upp magen och for se-
dan benet rakt ut. Ligg kvar sa 10-15 sekunder.

Lyft sedan underbenet och
foten och tillbaka och ned.

Ligg pé rygg
med gummiband runt
fétterna. Har armarna
utat 1angs med golvet
och for de sedan upp-
at och tillbaka langs
med golvet.



