Styrkende avelser for ben istende

4 forskellige gvelser. Traening i 50 sek, pause i 10 sek. Traeningsvideo pa 10 min.

@velser

1. Glid tilbage lunges x1 med hvert ben
2. Knabgjninger

3. Taheevninger

4. Gentag gvelse 1-3 en gang mere

5. Ligeveaegtsovelse x1 med hvert ben

Glid tilbage lunges

Sadan udforer du ovelsen:

« Std med stotte foran dig pa et glat gulv og med en klud
under den ene fod.

+ Lad foden glide tilbage mens du bgjer ned i det anden
knee.

» Ver opmerksom pa at holde overkroppen oprejst under
gvelsen.

» Vaegten skal primaert vaere pa det ben, hvor du bgjer ned i
knaeet.

Sadan udforer du ovelsen:

« Sta med stotte foran dig og med lidt afstand mellem
fodderne.

 Bgj ned i knzene og rejs dig op igen.

« Veer opmarksom pa at holde overkroppen oprejst under
gvelsen.

» Vaegten skal veere pa helene og helene skal blive i gulvet
under hele gvelsen.

« Vear opmerksom pé at knaeene holder en retning ud over
teeerne.
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Tahasvninger

Sadan udforer du ovelsen:

« Std med stotte foran dig.

« Haev dig op pa teer og senk nasten ned igen. Inden
helene rorer jorden, haever du dig op igen.

» Vaer opmarksom pa at holde vaegten pa storeteerne.

S&dan udferer du ovelsen:

« Std med stotte og veegten pa det ene ben.

« Bgj overover i hoften saledes det andet ben bevager sig
lige bagud og overkroppen bevager sig strakt forover.

 Spaend ballerne og ret dig op i en bevaegelse.

 Qvelsen trener ballemusklerne men kan ogsa bruges
som en balancegvelse.
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