Radovre Fysioterapi & Traening

Styrke - Far pubertet - Tirsdag
For: Morten Asmussen

1. Leb

Varighed: 5 min 0 sek.

3. Maveliggende ryghaev 2

Lig pa maven med armene over hovedet. Knib
seedet 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. f el
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2. 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 knaebgjet posmon
og klap heenderne sammen over
hovedet med strakte arme. Z/r

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek. ﬁ “ﬂ

4. 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.

Benyt eventuelt en tung skoletaske ,
som ekstern vaegt A L \
Vagt: 5 kg, Sat: 2, Reps: 10 ﬁ m
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5. 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 knae og hofter. Laft det gverste knae og

roter benet udover, mens du holder ﬁ,} i

fadderne samlet. Gentag pa i el
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7. Maveliggende ryghaev med armsving

Lig pa maven med armene under hovedet. Knib
seedet sammen og stram rygmuskulaturen og
laft overkroppen op fra gulvet. Fgr armene en
enkelt gang frem og tilbage over hovedet mens
du holder stillingen. Saenk overkroppen og
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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. e
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Seaet: 2, Reps: 10

8. Slides: Forward Lunge

Staende, forfoden pa slideren, teetstaende
fedder.

Slide et skridt frem saledes at du far 90 grader i
dit knae og brems bevaegelsen med din heel.
Hold overkroppen ret. Lgft efterfglgende haelen

gentag gvelsen. e 2 igen og bevaeg dig med press pa a g
Sat: 2, Reps: 10 /j Q\\} Ll(\\ slideren tilbage i Z/}‘ \l\} /f ?\\
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9. Lalteral lunge

Start i en staende position med fadderne
sammen. Lav et skridt ud til siden, samtidigt
med du fgrer bagdelen ned og bag over heaelen
pa den aktive fod. Nar foden rammer gulvet
bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er det
aktive ben bgjet, og benet du star pa er

tilnaermelsesvist strakt. Returner RIS

hurtigt til startpositionen. Z/K 1\\3 L \
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