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1. Leb

Varighed: 5 min 0 sek.

RODOVRE FYSIOTERAPI & TRENING
SUNDHED » FORBEDRING » FOREBYGGELSE

2. Sideliggende bakkenloft 3

Lig pa siden med bgjede knae og statte mod
den ene albue. Find neutralstillingen i ryg og
baekken. Lav "flad mave" og |gft baekkenet op til
kroppen er strakt. Hold i 10-15 sek. og hvil

tilsvarende. Gentag til modsatte Ay
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3. Liggende etbens bakkenloft 2

Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i
ca. 45 graders vinkel. Armene er ned langs
siden. Spaend saede- og larmuskulaturen og laft
baekkenet og den nederste del af ryggen fra
underlaget. Hold stillingen i 3-5 sek. Vend
tilbage til udgangspositionen og hvil & .
tilsvarende. Gentag med modsatte Z/}t 1\} )
ben. ﬁ “
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Seaet: 2, Reps: 10 i
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4. Skra mavebgjning 1

Lig pa ryggen med bgjede ben. Hold den ene
arm bag hovedet, og den anden lidt ud fra
kroppen. Laft hovedet og overkroppen og drej i
retning af det ene knae. Laenden holdes under
hele bevaegelsen i gulvet. Gentag til den anden
side.
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5. Slides: Enkelte bentraekninger intervaller

Placer albuer og fodbalder pa matterne, treek
maven ind. Treek hvert andet ben ind med
knaeene langs gulvet til 90 grader i hofteleddet.
Glid tilbage til udgangspunktet samtidigt med
du treekker op i modsatte ben. Raskt og
kontrolleret tempo i de valgte antal o N
sekunder. )
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

7. Maveliggende ryghaev 2

Lig pa maven med armene over hovedet. Knib
saedet sammen og stram rygmuskulaturen og
laft overkroppen og armene op fra gulvet. Hold
stillingen i 3-5 sek. og saenk overkroppen
tilbage. Hvil tilsvarende for du gentager
gvelsen. 2 B
Sat: 2, Reps: 10 \ f‘fk
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6. Burpee med push-up

Start i en staende position. Start bevaegelsen
ved at bgje knaeene, saette haenderne i gulvet
og straekke benene ud bag kroppen. Fra push-
ups position. Flyt fadderne hurtigt ind under
kroppen. Hop op fra en dyb knaebgijet position
og klap heenderne sammen over ;z S e,\
hovedet med strakte arme. Z/ \\} /j‘/\ \;\
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek. \@ ”ﬂ
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8. Goblet squat

Sta med bred benstilling og med en kettlebell i
haenderne som du holder i brysthgjde. Ga ned i
en dyb knaebajning veer opmaerksom pa at at
kneze og teeer peger samme vej. Far dig op til
udgangsposition igen.

Brug gerne en skoletaske som / Q\ ‘/‘ \\
ekstern vaegt @ ©
Vagt: 5 kg, Sat: 2, Reps: 10 /T
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9. Prisoner Squat Jumps

ey

Start i en staende position med heenderne bag
hovedet. Fadderne har skulderbreddes afstand
og ryggen holdes neutral. Start beveegelsen
ved at fgre dig bagover somi en dyb
knaebgjning. Nar du kommer ned i
bundpositionen, hoften under knzeet, hopper du
sa hgjt du kan. Hold en neutral ryg @ s
gennem hele bevaegelsen og hav Z/}t \1\ Y/ ‘4\5\
vaegten pa heelene. ﬁ“\‘ “ﬂ“
Saet: 2, Reps: 10 W )

11. Skejtehop
Sta med haenderne i siden. Hop sidevis frem og

tilbage skiftevis pa hvert ben.
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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10. Etbens laengdehop

Sta pa en fod. Hop sa langt frem du kan. Land
stabilt og kontrolleret pa samme ben som du
hopper med.

Seet: 2, Reps: 10

12. Russian Twist med kettlebell

Sid pa bagdelen med benene i luften (valgfrit).
Hold kuglen med begge haender i hornene. Fgr
kuglen fra venstre til hgjre side over hoften.
Benyt eventuel en skoletaske som ekstern vaegt
Vaegt: 2 kg, Saet: 2, Reps: 10 fQ
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