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1. Planke pa albuer og teeer
Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg og baekken.
Lav "flad mave" i denne position.
Seet: 3, Varighed: 45 sek.

2. Tabgjning med papir

Sid pa en stol med begge ben i gulvet. Laeg et stykke papir under den
aktive fod. Forsgg at krglle papiret ved at bgje i teeerne. 1 min ca. gentag
med den anden fod!

Sets: 3

3. Planken m/diagonallaft

Sta i plankestilling pa teeer og haender. Veer papasselig med at holde
ryggen ret. Hold balancen mens du lgfter og streekker modsat arm og ben.
Gentagelser: 12, Sets: 3

4. Armstraek smalt

Sta pa teer og haender med strakt fikseret krop. Heenderne er placerede
med en skulderbreddes afstand. Med albuerne ind til kroppen saenkes
kroppen ned mod gulvet. Pres op igen og gentag.

Gentagelser: 10, Sets: 2

5. Squart

Sta oprejst og find neutralstillingen i ryggen og baekkenet. Lav "flad mave"
0g bgj i knaeene til du er i siddestilling. Pres op igen og gentag.

Husk reglen - om altid at have knaeene bag teeerne - sa numsen godit
bagud!

Gentagelser: 10, Sets: 3

6. Baekkenhaev med benene pa stol

Lig pa ryggen med armene over kors foran brystet og benene pa en stol
hav bgjede hofter og knae. Stram maven og lgft bagdelen op til kun
skuldrene har kontakt med gulvet og du har en strakt krop mellem skuldre
og knze. Hold nogen sekunder og saenk langsomt tilbage til
udgangspositionen.

Gentagelser: 10, Sets: 3

7. Knaebgjning mod veeg

Sta med ryggen opad veeggen og placer benene et stykke fra veeggen. Ga
ned i siddestilling, 90 grader i knaeene, teeerne er altid foran knaeene, og
hold denne position. Positionen holdes i 45-60 sek. Pres op igen og hvil
tilsvarende.

Sets: 3
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R A L 8. Tahaev pa baenk el. trappetrin
§ 4.0 Stapakanten af et trappetrin eller en baenk, saledes at heelene er fri. Hav
/ \y “ ca. hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Laft haelene og pres op til
n 0 ‘% R tastaende. Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag. @velsen kan

udfgres med eller uden stotte.
Gentagelser: 10, Sets: 3

9. Hinke

Hink fremad pa et ben. Sarg for at knaeet er pa linje med anklen hver gang
du lander. Gentag gvelsen med det andet ben.

Gentagelser: 10, Sets: 2

10. Handledsstraek over en bordkant

Sid med underarmen hvilende pa bordet. Lad handen haenge udenfor
kanten. Handfladen skal vende ned/mod dig. Left og straek handen roligt op
mod loftet og ned igen. Gentag gvelsen med den anden hand.

Gentagelser: 10, Sets: 2

11. Handledsbgjning over en bordkant

Sid med underarmen hvilende pa bordet. Lad handen haenge udenfor
kanten. Vend handfladen op. Knyt handen og bgj handleddet roligt op mod
loftet og ned igen. Gentag gvelsen med den anden hand.

Gentagelser: 10, Sets: 2
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