Radovre Fysioterapi & Traening

Styrke - Pubertet - Torsdag
For: Morten Asmussen

1. Leb

Varighed: 10 min 0 sek.

3. Spider push-ups

Sta pa teeer og strakte arme med
skulderbreddes afstand mellem haenderne. Bgj i
albuerne og saenk brystet ned mod gulvet
samtidigt med du fgrer det ene knae mod
albuen. Fgr dig tilbage til udgangspositionen og
gentag @velsen med modsatte ben.
Seet: 3, Reps: 10
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2. 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. ﬁw \

Vagt: 5 kg, Sat: 3, Reps: 10 5/}& ‘
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4. Enarms biceps curls, fra siden

Hold den aktuelle sides arm ned langs siden og
ind til kroppen med handfladen vendt fremad.
Laft veegten ved at bgje i albuen. Hold albuen
teet ind til kroppen og handleddet lige. Returner
langsomt til udgangsstillingen. @velsen bar
veere glidende og smertefri.

Find eventuelt en tung genstand i 2S5

hjemmet, haven eller skoven {? %} L “4\\

Vagt: 5 kg, Sat: 3, Reps: 10 ’f’ﬁ W
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5. Mavebgijning

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned
langs siden. Aktiver mavemuskulaturen, and ud
og lgft overkroppen mens du hele tiden har
lzenden presset mod gulvet. Hold overkroppen

oppe, mens du ander ind og seenk g QP

den, nar du ander ud. Z/} 1\\@ b \

Saet: 3, Reps: 10 \/ﬁ "l /1}3""’
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7. Sideliggende hofterotation med samlede
fodder 1

Lig pa siden og stat hovedet mod den ene
hand. Traek benene lidt mod dig, saledes der er
bgjede knze og hofter. Laft det gverste knae og
roter benet udover, mens du holder fedderne
samlet. Gentag pa modsatte side.
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6. Dead bug

Lig pa ryggen pa en matte. Laft benene op il
du nar 90 grader i bade hofte og knee, samtidig
med at du lgfter armene strakt op mod loftet.
Dette er udgangsstillingen. Saenk skiftevis
modsatte ben og arm, og gentag tili ¢ o
modsatte side. J )
Seet: 3, Reps: 10

8. Slides: Supermand pa ta dobbelt
indtraekninger

Sta pa teeerne med haenderne placeret midt pa
matten, treek navlen ind og hold den inde nar du
glider fremover med armene. Pres handfladerne
ned i gulvet og hold hofterne ret. Traek begge
haender tilbage til udgangspunktet med et tag

indtil du nar punktet hvor du faler a

du neesten gar bagover. Z/} T\\} / ‘;\\
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9. Kombineret planke og sideplanke

Sta pa gulvet pa teeer og albuer. Aktiver
mavemuskulaturen og hold en ret linje gennem
hele kroppen. Hold stillingen. Roter derefter

kroppen rundt, sa du ligger pa siden med albue
og teeer i gulvet. Straeek den anden arm op mod
loftet. Hold stillingen. Kom derefter f

: B
tilbage til den almindelige planke {/( 1\& L;R\
igen . \/ {’lr ! ;\“ /e\] \(‘w W
Saet: 3, Reps: 10 i i
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10. Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte
arme. Hold mave og ryg stabil mens du traekker
knaeet op til albuen fgr du farer foden tilbage til
startposition. Skiftevis hgjre og venstre ben.
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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