Kildeskovshallens Fysioterapi L>

Laberen

Udfgres 2-3 gange om ugen.
Start langsomt op med 2 x 10 gentagelser og @g derefter langsomt.
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1. Squat

Sta med f@dderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Bgj ned
til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle sekunder fgr der presses op igen.

Saet: 3, Reps: 10

2. Dragen

Sta oprejst med hoftebreddes afstand mellem benene. Hold en vaegtskiveeller anden tung ting
(start evt. uden) med strakte arme foran kroppen. Bliv stdende péa et ben med lidt bgjede knee
mens du tipper overkroppen fremad. Modsatte ben skal veere strakt i forleengelse af
overkroppen. Returner til udgangspositionen og gentag.

Saet: 3, Reps: 10

3. Lunge

Sta med samlede ben og haenderne i siden. Lgft det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er kroppen i en dyb position. Sted fra
og returnér til udgangspositionen. Gentag med det andet ben.

Saet: 3, Reps: 10

4. Tahzev pa step

Sta pa kanten af en step, trappetrin eller en beenk, séledes at hzelene er fri. Hav ca.
hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Laft haelene og pres op til tastdende. Vend tilbage til
udgangsstillingen og gentag. @velsen kan udfgres med eller uden stgtte.

Saet: 3, Reps: 10

5. Armstraek

Hvil pa haender og fedder med udstrakt og fikseret krop. Heenderne placeres med mere end
en skulderbreddes afstand. Saenk overkroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
knzekke i hoften.

Kan i starten udferes pa knee.

Saet: 3, Reps: 10

6. Planken m/diagonalleft, heender - fadder, vekslende
Sta pa teeer og strakte arme. Veer papasselig med at holde ryggen ret. Hold balancen mens
du lgfter og streekker modsat arm og ben.

Saet: 3, Reps: 10

7. Forside lar og hofte

Sta med strakt krop. Fat den ene ankel og traek haelen mod balden. Pres hoften frem til der
meerkes et straek pa forsiden af laret. Sgrg for at holde knaeene samlet. Hold 60 sek. og byt
ben.

Reps: 1

8. Hoftebgjer 2

Sid i frierstilling pa en matte med en aben knzaevinkel i det forreste ben. Placer haenderne i
hoftehgjde og bgj yderligere i det forreste ben. Hold positionen og meerk at det streekker pa
forsiden af laret pa modsatte side. Vend tilbage til udgangspositionen og gentag. Det er vigtigt
at ryggen holdes ret under udferelsen. Hold 60 sek.

Reps: 1


https://exorlive.com/video/?ex=603,8301,601,407,29,8167,357,11314,353,358&culture=da-DK
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x,.f"ﬁ-"":—'?-' Sta skrat op mod en vaeg saledes at det ene ben er bgjet og det andet strakt i forlaengelse af
f.%ﬂ kroppen. Hold heelen i gulvet og pres hoften frem til der maerkes et straek nedover lseggen.
é/ /Zj . Hold 60 sek. og byt ben.
= Y Reps: 1

10. Bagside lar og lag 2

Sta med heenderne i siden og placer den ene fod pa en baenk eller lignende. Hold benet strakt
og ryggen ret. Saenk overkroppen langsomt fremover til der maerkes et streek pa bagsiden af
laret. Undga at krumme ryggen. Hold 60 sek. og byt ben.

Reps: 1



https://exorlive.com/video/?ex=603,8301,601,407,29,8167,357,11314,353,358&culture=da-DK

