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St oy
3 x 10 gentagelser af hver gvelse
Udfgres 1 x om dagen.
o g ¢ 1. Cykel, ga, trapper (opvarmning)
S\ AW 10 minutter for at varme kroppen lidt op.
=S
R \‘_Js,ff Der ma godt veere sved pa panden :-)
7~ -
e i
. g 2. Liggende baekkenloft
Q}T& g\i T Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og
o HE & loft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget.
Hold i 3-5 sek. Hvil tilsvarende.
= % g 3. Liggende etbenssaenk
I = e b Lig pa ryggen med 90° i hofte og knae. Placér fingrene pa
o - Ml Sl indersiden af hoftekammen. Traek navlen ind. Pust ud, seenk
hgjre fod og straek benet ud. Traek navlen ind sa meget som
muligt. And ind og bgj og haev benet op til udgangsstillingen
igen. Undga at age svajen i laenden. Szenk ikke benet laengere
ned end at du klarer at holde laenden i gulvet.
iy e o s 4. Firefodsstaende arm- og benlaft
A .. N Sta pa alle fire uden at "haenge" i skulderpartiet. Laft hovedet
) fﬁ} e By sdledes at det er i forleengelse af kroppen og treek hagen ind.
T Uy g e Treek ogsa maven ind og lav "flad mave". Derefter streekkes
= "“"1.4;4{;3;T::7;§) det ene ben bagud. Samtidig laftes modsatte arm. Vend roligt
,L],- = tilbage til udgangspositionen og gentag modsat.
o _,,r«»f]\-----—jq, g 5. Planke pa albuer og taeer
@7— — Ty S P Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg
R = Saie nin og baekken. Lav "flad mave" i denne positiion i 30-60 sek.
e Denne gvelse udfares 3 gange med 1 minuts pause imellem.
ot I Y

% 5 4 6. Udfald frem 1
' Sta med samlede ben og heenderne i siden. Laft det aktive ben
< £ U og fald frem. Nar foden rammer gulvet bremses bevasgelsen.
' ! . Ved slutstillingen er kroppen i en dyb position. Stad fra og
: returnér til udgangspositionen. Gentag med det andet ben.
w57
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Jpoprt weove!
7. Knazbgj 1
Sta med fedderne 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

beveegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle
sekunder fgr der presses op igen.

8. Bred push up mod vag 1

Sta med ansigtet mod vaeggen og placér haenderne mod
vaeggen i ca skulderhgjde og med mere end skulderbreddes
afstand mellem haenderne. Baj armene, saenk kroppen mod
vaeggen og pres tilbage, ved at straekke armene. Hold kroppen
strakt under bevaegelsen.

9. Rygliggende sidebevagelse af benene

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og heenderne ud til siden.
Vend handfladerne ned og hold benene samlet. Lad benene
falde kontrolleret til siden og brug mavemusklerne til at treekke
dem op igen, samtidig med at laeenden presses ned mod
underlaget.

10. Katten

Udgangsposition: Sta pa alle fire med parallelle lar og armene
lige ned fra skulderne. Skulderbladende holdes ned mod
ryggen og lang nakke. Indgang: Treek vejret ind - svaj ryggen
og se op. Pust ud - krum ryggen og se mod navlen. Gentag 5-
10 gange. Fokus: Fokuser pa bevaegelsen i rygraden, svaj
ogsa i brystdelen af ryggen. Udgang: Kom tilbage i barnet - sid
pa haelene og laeg panden/hovedet i gulvet, armene ligger ned
langs siden af kroppen. Rul derefter forsigtigt op i siddende
stilling.

11. Ekstension, staende

Sta med fgdderne i ca. hoftebreddes afstand og placer
handfladerne pa overgangen mellem laend og baekken. Se op
mod loftet og bgj sa langt bagover som muligt. Undga at baje i
knaeene. Hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag gvelsen. Forsgg at baje lzengere
bagover fra gang til gang.
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