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Pvelse Illustration Traeningsfokus @Pvelsesdata | Kommentar
S Sid med et lille stykke teeppe under
1. 1Ll 5 3 x10reps den ene fod (den glatte side vender
Knaestraek X = “ o ned). Fgr foden frem og tilbage langs
gulvet. Gentag med det andet ben.
m/teppe I
Fastggr elastikken i modsatte ben via
bagerste stoleben, tag fat i stoleseedet
2. ' 3x12 reps for stgtte. Med elastikken fastgjort
Siddende &4 “ W rundt om anklen straekkes knaeet ud i
fuldt straek. Fgr langsomt tilbage til
knaestraek
naestrae [ { udgangsstillingen og gentag.
m/elastik == kX
Fastgor elastikken over ankelhgjde og
sid med ansigtet vendt mod det sted
3. 3x12reps hvor elastikken er fastgjort. Sgrg for at
Siddende du har god stgtte i leenderyggen og tag
13 | / o * b " » fat i seedet for stptte. Med elastikken
arcurim rundt om hzelen fgres benet bagud og
elastik ind under stolen. Fgr langsomt benet
tilbage til udgangsstillingen og gentag.
") Sta pa et ben med knae og teer
_@5\. — pegende lige frem. Seet en stol ca. 1
4 (r £ 3x8
. “;{ e, | X o reps meter bag dig og placer modsatte ben
Udfald med .':-P_x Pl "."‘:i 2l { “ 4 ¥ pa stolen. Lav en knaebgjning og vaer
b te fod |-\-'\ e 1 A ; :%‘#*lk d'-/.' papasselig med at du holder knzet
agerste 1o '.: 1 NS over taen under hele gvelsen.
pa en stol < - }
P! Sta med en hoftebreddes afstand
:,-‘-, mellem fgdderne og placer en teeppe
5. ]F 'IL P’x\\ﬁ_ ) ' 3x10 reps fIisB gllergn klud under den fene fod.
Udfald bagud i) 4 “ ", Std ind til veeggen og stgt dig med en
‘4 “ héand. Glid kontrolleret bagud med den
I'. ene fod og traek dig derefter tilbage
éj—. igen til udgangspositionen.
6.
Sta pa et ben med bgjede knze og
Et bens 3x12 reps arme. Fgr modsatte arm og ben frem
diagonalgang . " w b n . til hver side og tilbage som om du kgrte langrend.
) Fastggr elastikken nederst i ribben og
| ;’: rundt om anklen pa det aktive ben. Sta
7. | | /;f ) [l 3x12 reps med ryggen til ribben og haenderne i
St3ende | l 1 A . n til hvert ben siden. | udgangspositionen er benet
k I6ft | | W Y strukket lidt bagud, hvorfra det
neelg | \ | "' ’ traekkes frem og op. Bade hofte og
m/elastik | (/1 knee er bgjede i slutstillingen. Byt ben.
| Pl N
1 ik N
Std med parallelle fgdder med lidt
afstand pa toppen af BOSU-en. Bgj i
8 3x15
. [ X reps knze og hofter og lad armene beveege
BOSU: A sig frem foran kroppen. Vaer
.. 1 opmaeerksom pa at holde ryggen lige og
Knaebq)Jnmg ""Il at nakken er en naturlig forlaengelse af
] ryggen. Se skrat ned og fremad, Vaer
ligeledes opmarksom pa at have knae
{ b over taeerne. Fgr armene tilbage og
B vend samtidig tilbage til
udgangspositionen.
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