Ben

10 minutters treningsprogram med styrkende gvelser for baller, 1ar og legge.
Szt en timer pa 45 sekunder uden pauser.
Hver gvelse laves i 45 sekunder.

O Squat

O Squat statisk

O Gentag de to farste avelser en gang mere
O Ligevaegtsovelse med hhv hgjre og venstre
O Aselspark med hhv hgjre og venstre x 2

O Squat

O Qvelse for den dybe laegmuskel x2

Hvis du har problemer med knaene, sd undga at ga for langt ned i knaebgjningerne og stot dig evt
til et stoleryglaen eller lignende.

Sadan udferer du squat:

1. Std med lille afstand mellem fedderne.

2. Bgjiknaene. Veer opmaerksom pa at holde vaegten pa
halene, knaene bag teeerne og knaene i retning ud
over teerne.

3. Kom op igen og gentag.

Squat, statisk

Sadan udferer du squat, statisk:

1. Std med lille afstand mellem fadderne.

2. Bgjiknaene. Veer opmerksom pa at holde vaegten pa halene, knaeene bag teeerne og
knaene i retning ud over teeerne. Hold stillingen.

3. Kom op igen og gentag.
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Ligeveegtsavelse

Sadan udferer du ligevaegtsovelse:

1. Std pa et ben, leen dig fremover mens du lofter det
andet ben lige bagud.

Spaend i ballerne og ret dig op igen.

Gentag stdende pa samme ben.

Stet dig til noget, hvis balancen er udfordret.

@velsen skal kunne merkes i balle og baglar pa det ben
du star pa.

EANE oA

Sadan udferer du aeselspark:

1. Std med hander/underarme hvilende pé et stolesaede
eller lignende.

2. Loft det ene ben bagud og op med bgjet knee.

3. Hold dig stabil i mave og ryg, sd du undgar at svaje i
ryggen under gvelsen.

4. Senk benet ned igen og gentag med samme ben.

5. @velsen skal kunne merkes i balle og bagléar pa det ben
ud lofter bagud.

@velse for den dybe leegmuskel

Sadan udferer du gvelse for den dybe lzegmuskel:

1. Std med lille afstand mellem fedderne.

2. Bgjiknaene. Veer opmeerksom pa at holde vagten pa
halene, knaeene bag teeerne og knaene i retning ud
over teerne.

3. Hold stillingen mens du haver dig op pa teer og ned
igen.
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