Knae og hofte traening

EXOR

Jpoprt weove!

Udfar farst 15 gentagelser af alle gvelser som opvarmning.

Udfar herefter 2x15 gentagelser af hver gvelse.

Treen 2 gange ugentligt i 8-12 uger.

ExorLive.com 19-06-2024 @ 12:24

Step up pa boks

Placér det ene ben pa baenken/trappetrinnet. Veer
opmaerksom pa at knaset har samme retning som
teeerne under beveaegelsen. Brug dette ben til at Iafte
resten af kroppen op. Udfar gvelsen langsomt og
kontrolleret. Gentag @velsen med det modsatte ben.
Sat: 3, Gentagelser: 15

Reverse lunge m/slides

Placer den ene fod pa matten og glid benet langsomt
tilbage. Seenk det bagerste knae mod gulvet. Pres
bagdelen mod gulvet, stram maven og far benet tilbage
til udgangspunktet. Veer opmaerksom pa at knaeet har
samme retning som teeerne under beveaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 15

Side lunge m/slides

Placer den ene fod pa matten og glid lige ud til siden.
Pres bagdelen mod gulvet, stram maven og far benet
tilbage til udgangspositionen. Vaer opmeerksom pa at
knzeet har samme retning som taeerne under
bevaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 15

Staende hofteabduktion med elastik

Fastger den ene ende af elastikken i ankelhgjde mod en
ribbe eller en stol. Std med siden til ribben og bind den
anden ende af elastikken fast til det ben der er leengst
vaek. Beveeg dit aktive ben ud til siden. Vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen. Hold hele kroppen stabil
under hele gvelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 15
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Staende bentrak ind
Fastger den ene ende af elastikken i ankelhgjde mod en
ribbe eller en stol. Std med siden til ribben og bind den
anden ende af elastikken fast til det ben der er teettest pa.
| udgangspositionen er benet fart ud til siden. Traek benet
ind og kryds det ind foran standbenet. Byt ben.
Sat: 3, Gentagelser: 15

Rejse og saette sig fra stol

Sid pa en stol, fgdderne er parallelle pa underlaget. Ryk
ud imod kanten af stolesaedet og laen dig lidt fremad. Hav
ens vaegt pa begge ben. Rejs dig op og ret dig. Seet dig
ned igen. Veer opmaerksom pa at kneeet har samme
retning som teeerne under bevaegelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 15

Siddende leg curl m/elastik

Fastgar elastikken over ankelhgjde og sid med ansigtet
vendt mod det sted hvor elastikken er fastgjort. Sgrg for
at du har god stette i leenderyggen og tag fat i saedet for
stgtte. Med elastikken rundt om heelen fgres benet bagud
og ind under stolen. Fgr langsomt benet tilbage til
udgangsstillingen og gentag.

Sat: 3, Gentagelser: 15

Siddende knaestraek m/elastik

Fastger elastikken i modsatte ben via bagerste stoleben,
tag fat i stolesaedet for statte. Med elastikken fastgjort
rundt om anklen straekkes knaeet ud i fuld straek. Far
langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Sat: 3, Gentagelser: 15
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Bakkenlaft m/benene pa stol

Lig pa ryggen med armene langs siden og benene pa en

stol. Hav bgjede hofter og knae. Stram maven og laft

bagdelen op til kun skuldrene har kontakt med gulvet og

du har en strakt krop mellem skuldre og knae. Hold

nogen sekunder og saenk langsomt tilbage til

udgangspositionen.

Sat: 3, Gentagelser: 15

Mavebgjning med ben pa stol eller bold

Lig pa ryggen med benene hvilende pa stolen eller
bolden og armene krydset over brystet. Lgft overkroppen
til kun lzenden er i kontakt med underlaget. Saenk roligt
tilbage.

Sat: 3, Gentagelser: 15
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