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1-
Mavebgjning pa
bold 1
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3 sets x 10 reps

Lig med ryggen pa bolden og bred
benstilling. Laft hovedet og overkroppen, s&
kun den nederste del af ryggen er i kontakt
med bolden. Sgrg for en jeevn bevaegelse.

2 -
Baekkenlgft og
knaebgj pa bold

3 sets x 10 reps

Lig med begge ben pa bolden og armene
ned lange siden. Speend ssedemuskulaturen
og loft beekkenet og den nederste del af
ryggen op fra gulvet, sledes at kroppen
streekkes ud, herefter traekker du bolden ind
til dig ved at bgje i knaeene.

3-
Danish special

3 sets x 10 reps

Sta pa haenderne med udstrakt krop og
fedderne pa bolden. Rul bolden ind under
dig ved at treekke knaene mod brystet,
straek knaeene ud igen, og tag herefter en
armstraekker efterfulgt af en "skulderblads-
straekker", hvor du farst samler
skulderbladene og derefter spreder dem fra
hinanden (scapular push-ups).

Speend i mave- og leenderegionen under
hele bevaegelsen.

St& med tyngden fordelt pa det ene ben og

4- 3 setsx 10 reps den ene arm. Hold handvaegten i den frie
Knee- og ha&nd og lad armen haenge tungt ned. Traek
° skuldrene og armen op langs siden til
handstattende handvaegten er pa niveau med maven.
roning Seenk ned igen.Traener primeert:
m.latissimus dorsi, m.teres major,
m.trapezius, m.rhomboideus. Assisterende
muskler: m.biceps brachii, m.deltoideus m.fl.
5. 3 sets x 10 reps Lig pa maven pa bolden. Lgft den ene arm

Superman pa
bold

og det modsatte ben til de er i forlaengelse af
kroppen. Laft derefter modsatte arm og ben.

6 -
Planken m/lgft af
ben

3setsx___ reps
30sek

Lig fremover med underarmene placeret pa
gulvet og teeerne pa enten gulvet eller en
BOSU. Veer opmaerksom pa at holde
baekken og leenderyg i neutralstilling og at
nakken er en naturlig forlaengelse af ryggen.
Se ned i gulvet. Loft det ene ben op ca 30
cm og hold nogle sekunder fgr du vender
tilbage til udgangspositionen. Gentag
gvelsen med modsatte ben.
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7- ) 3setsx___ reps
Planken - side H l 30sek
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Laeg dig pa siden med kroppen strakt. Laft
den modsatte fod og hold i 30 sekunder,
gentag med modsatte side.

8-
Staende benlgft
ud 3

3 sets x 15 reps

St& med samlede ben og szet en elastik om
begge forfadder.

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

Fastgar elastikken nederst i ribben og rundt

9- —setsx15reps |, "anklen pa det aktive ben. Std med

Staende knzelgft ryggen til ribben og haenderne i siden. |

mielastik udgangspositionen er benet strukket lidt
bagud, hvorfra det treekkes frem og op. Bade
hofte og knee er bgjede i slutstillingen. Byt
ben.

10- _ setsx 15 reps St& med samlede ben, og fastgar elastikken

Stéende benlgft
bagud m/elastik

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