SAMLET TRAENINGSPROGRAM

Qvelserne er stigende i svaerhedsgrad.
Ga rolig fremad og hold fast i de @velser, som fgles godt for din ryg.

1. Diagonal rygstraek i knafirestaende
Sta pa haender og knae. Fer modsatte arm og ben hhv
fremad/bagud og op.

Spaend i maven sa du undgar at svaje i laenden
Sat: 2, Gentagelser: 10

2. Dynamisk lzenderktation

Lig pa ryggen med bgjede knze og fedderne i underlaget.
Drej knzeene fra side til side i et roligt tempo.

Sat: 2, Gentagelser: 10

3. Den tvaergaende mavemuskel
Ryg pa ryggen med bgjede knae og fedderne i
underlaget. Hold lzenden i underlaget under hele gvelsen.

Loft den ene fod - 1aft den anden fod - saenk den farste
fod - seenk den anden fod.

@velsen skal meaerkes i mavemusklerne og ikke i lzenden.
Hvis gvelsen er for sveer eller meerkes i laenden, kan du
stette det knae, der er oppe med en hand.

Sat: 2, Gentagelser: 10


Mette Corydon Christensen
Øvelserne er stigende i sværhedsgrad. 
Gå rolig fremad og hold fast i de øvelser, som føles godt for din ryg.


4. Loft af et ben i maveliggende

Lig pa maven og lgft det ene ben skiftevis fri fra gulvet.
Hold benet strakt under gvelsen.

Saet: 2, Gentagelser: 10

5. Udspaending af hoftebgjerne

Sta pa knae og seet den ene fod i gulvet foran dig. Forestil
dig at du har en hale og at du skal traekken halen ind
mellem benene.

Udret laendesvajet og pres hoften fremad. Rund en lille
smule i ryggen.

Straekket skal meerkes foran pa hoften. Hold straekket i
30 sek. Skift til den anden side.
Saet: 2, Varighed: 30 sek.

6. Den tvaergaende mavemuskel
Ryg pa ryggen med bgjede knae og fedderne lgftet fra
underlaget. Hold lzenden i underlaget under hele gvelsen.

Saet den ene fod i gulvet skiftevis.
@velsen skal maerkes i mavemusklerne og ikke i laenden.

Hvis gvelsen er for svaer eller maerkes i laenden, kan du
stotte det knae, der er oppe med en hand.

Hvis gvelsen er for let, kan du streekke det ben du
saenker lidt mere.
Saet: 2, Gentagelser: 10



7. Diagonal lgft i maveliggende

Lig pa maven om armene strakt op over hovedet. Loft
modsatte arm og ben skiftevis.

Saet: 2, Gentagelser: 10

8. AEselspark

Sta pa knae og underarme. Lgft det ene ben bagud og op
med bgjet knae. Gentag 10 gange med samme ben inden
du skifter til det andet ben.

Vaer opmaerksom pa at spaende i maven, sa du ikke
svajer i ryggen under gvelsen.
Sat: 2, Gentagelser: 10

9. Udspaending af haser
Lig pa ryggen med en snor eller lignende om den ene
fod- Left benet op sa du maerker et straek bagpa knzeet.

Benet skal ikke lgftes hgjere end at knzeet kan holdes
strakt under gvelsen. Hold straekket 30 sek. Skift til det
andet ben.

Sat: 2, Varighed: 30 sek.

10. Lige mavebgjninger

Ryg pa ryggen med bgjede knze og haenderne bag
hovedet. Traek hagen lidt ind og Iaft skuldrene fri fra
gulvet.

Fokuser pa at de nedre ribben skal nzerme sig
hoftekammen.
Sat: 2, Gentagelser: 10



11. Baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae og armene ned langs
siden. Pres laenden ned i gulvet, klem ballerne sammen
og laft bagdelen op/ned.

Under gvelsen skal du presse haelene ned i underlaget.
Saet: 2, Gentagelser: 10

12. Rygstraekker
Lig pa maven med armene ned langs siden. Left
overkroppen op/ned.

Veer opmaerksom pa holde en lige nakke og forsgg at
holde fadderne i gulvet under gvelsen.
Sat: 2, Gentagelser: 10

13. Udspanding lzenderotation

Lig pa ryggen med lgftede ben og armene ud til siden.
Roter benene til den ene side og bliv liggende i stillingen
i 30 sek. Skift til den anden side.

30 sekunder pa hver side.

Sat: 2, Varighed: 30 sek.

14. Skra mavebgjninger

Lig pa ryggen med bgjede knae. Roter knzeene til den
ene side. Tag heenderne bag hovedet og lave
mavebgjninger i denne stilling.

Gentag med knaeene til den modsatte side.
Sat: 2, Gentagelser: 10



15. Armsving

Sta med en lille knaebgjning og med en lille
foroverbgjning i hofterne. Hold ryggen ret og strit lidt med
bagdelen.

Start med den ene arm oppe og den anden arm nede,
sving armene frem/tilbage.

@velsen traener rygmusklerne statisk.
Sat: 2, Gentagelser: 10

16. Squat
Sta med lidt afstand mellem fgdderne. Bgj ned i knze
mens du holder vaegten pa hezelene.

Vaer opmaerksom pa at knaeene har samme retning som
teeerne.
Sat: 2, Gentagelser: 10

17. Udspanding af larets forside

Lig pa maven. Tag fat i den ene fod og treek hzelen op il
bagdelen. Du skal kunne meerke et streek pa larets
forside.

Hvis gvelsen ikke meerkes nok, kan du presse hoften ned
i gulvet ved at klemme ballerne sammen. Hold streekket i
30 sek og skift til den anden side.

Sat: 2, Varighed: 30 sek.

18. Ligevaegtsovelse
Sta med vaegten pa det ene ben. Bgj forover i hoften, sa
det andet ben fgres bagud mens kroppen fgres fremad.

Vezer opmaerksom pa at holde kroppen i en lige linje fra
heel til nakke. Klem ballerne sammen, nar du skal op
igen.

@velsen traener balle og baglar pa det ben du star pa.
Gentag med det andet ben.
Sat: 2, Gentagelser: 10



19. Lunges bagud

Sta og tag et skridt bagud og tilbage igen mens du bgjer
ned i det forreste knee.

Vaer opmeerksom pa at det forreste knae har samme
retning som teeerne og pa at holde overkroppen oprejst
under gvelsen.

Gentag med det andet ben.
Sat: 2, Gentagelser: 10

20. Knzfirestaende rotation

Sta pa knae og haender. Fgr den ene arm ud til siden og
op, sa du roterer i overkroppen. Fortsaet med gentagelser
til samme side og dernaest modsatte side.

Sat: 2, Gentagelser: 10

21. Mobilisering i bagoverbgjning
gi Lig pa maven med haenderne i underlaget ud for
T ) hovedet/under skuldrene. Skub dig bagover i ryggen, bliv
=1 I\ =< N i evt i stillingen lidt og kom ned igen. Gentag.
Saet: 2, Varighed: 30 sek.

22. Lunges
Sta og tag et skridt frem/tilbage med det ene ben, mens
\ du bgjer i det forreste knae. Vaer opmaerksom pa at
‘W ” knaeene har samme retning som taeerne. Fortsset med
det samme ben og gentag dernaest med det andet ben.
Sat: 2, Gentagelser: 10



23. Planke

Sta pa teeer/knze og underarme. Hold stillingen og
spaend i maven under gvelsen. @velsen skal kunne
maerkes i maven og ikke i leenden. Hvis du maerker
gvelsen i lzenden skal du enten spaende mere i maven
eller gere gvelsen lettere ved at forkorte afstanden
mellem knae og underarme. Hold stillingen i 30 sek.
Saet: 2, Varighed: 30 sek.

24. Rotationsudspaending

Lig pa ryggen. Straek det ene ben og szet den anden fod
pa det strakte knae. Treek det bgjede ben ind over
kroppen og tip om pa siden.

Den gverste arm straekker du op mod loftet og bevaeger
skra opad og ned. Du skal vaere en lige linje fra det
bgjede knze til handen.

Straekket skal kunne meaerkes i brystmusklen, laend
og/eller balle. Hold streekket 30 sek og gentag til
modsatte side.

Sat: 2, Varighed: 30 sek.

25. Balle udspzending

Lig pa ryggen og bgj det ene ben. Laeg den anden fod
over det bgjede knee.

Traek benene op mod maven og tag fat omkring laret.
Udspeendingen skal kunne maerkes i ballen. Hold
straekket i 30 sek og gentag til den anden side.

Saet: 2, Varighed: 30 sek.



