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1-
Mavebgjning med
loftet ben

3 sets x 10 reps

Lig pa ryggen og lgft benene, sdledes at
hofte- og kneeleddet danner en 90 grader
vinkel.

Placer fingrene i tindingerne, og lav 10 reps.
Herefter laves 10 reps, hvor hgjre albue
mader venstre knae, og ligeledes 10 reps til
den anden side.

Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne

2- 15sek i gulvet. Speend i ballerne og lgft baekkenet

Baekkenlgft og den nedre del af ryggen. Hold stillingen
og streek det ene ben. Hold stilllingen i 30

m/knzestraek sek. og seenk roligt tilbage. Gentag med
modsatte ben.Traener primaert: m.erector
spinae, m.gluteus maximus, m.quadriceps
femoris. Assisterende muskler: m.biceps
femoris, m.semitendinosus,
m.semimembranosus.

3. 30sek Leeg dig pa siden med kroppen strakt. Loft
den modsatte fod og hold i 30 sekunder,

Planken - side gentag med modsatte side.

4- 15sek Lig pa teeer og albuer, og skiftevis saml og
spred skulderbladene (scapular push-

Planken med ups)Firefodsstdende baekkenlgft

"skulderblads-

streekkere”

: St& pa teeerne og hold overkroppen fikseret
5 —setsx 25reps pa strakte arme. Skulderbredt greb. Saenk
Push-ups I kroppen mod gulver og pres

tilbage.Udandingen skal veere et kort og
‘% kraftigt sted.
% 5 |
St& med hoftebreddes afstand mellem
6- O —setsx25reps | fiame og let bgj i knaeene. Szenk
Roning med overkroppen fremover med ret ryg. Tag fat i
elastik et handtag pa nederste hjul pa treekapparat.

AR

Start beveegelsen ved at hive skulderen
bagover, bgj derefter albuen og hiv
skulderbladet ind mod rygraden. Fgar roligt
tilbage.Fikser albueleddene i samme
position under hele bevaegelsen og spaend
mavemuskulaturen for at stabilisere ryggen.
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7. St med samlede ben og seet en elastik om
begge forfadder.

Stéende benlgft
ud 3

4

A}H 3 sets x 15 reps
b 4
l

Traek den ene fod til siden 15 gange, gentag
skrét foran og bagud. Gentag | modsatte
side.Traener primeert: m.gluteus medius,
m.gluteus minimus, m.tensor fascia latae.
Assisterende muskler: m.gluteus maximus.

Fastger elastikken nederst i ribben og rundt

8- —setsx15reps | anklen pa det aktive ben. St& med

Staende knaelgft ryggen til ribben og haenderne i siden. |

m/elastik udgangspositionen er benet strukket lidt
bagud, hvorfra det treekkes frem og op. Bade
hofte og knae er bgjede i slutstillingen. Byt
ben.

9- __setsx 15 reps St& med samlede ben, og fastgar elastikken

Staende benlgft
bagud m/elastik

omkring begge ankler. Spark bagud med let
bgjet knae. Gentag med andet ben

10 -
Superman

__ setsx 30 reps

Lig fladt p& maven med armene strakte over
hovedet. Laft den ene arm og det modsatte
ben strakte op fra gulvet og seenk dem
langsomt ned igen. Laft derefter modsatte
arm og ben. 30 reps i alt (15 hver side)
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