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1. Sidde og rejse sig
Sid pa en stol. Rejse og seette dig uden statte med
armen.

Hvis det er for nemt kan du lade vaer med at saette dig
helt, men kun marker pa saedet.
Set: 3, Reps: 10

2. Gang op ad trappe, trin efter trin
Ga op og ned af trappe.

Hvis du ikke har trappe. Sa ga op og ned af trin. Du ma
gerne fa tempo pa.
Saet: 2, Varighed: 2 min 0 sek.

3.Stapaethben1

Sta pa et ben, med let bgj i knaeet og ret ryg. Forestil dig
at det bleeser og at du svajer som et stra i vinden. Forsag
at sta saledes indtil du bliver treet i benet. @velsen kan
geres vanskeligere ved at du lukker gjnene.

Udfaer avelsen pa begge ben.

Saet: 2

4. Udfald fremover

Sta med samlede ben og seet armene i siden. Laft det
ene ben, og ga fremover. Nar benet traeffer gulvet
bremser du beveaegelsen til kroppen er i dyb position.
Overkroppen skal veere ret. Tryk fra og videre til et nyt
skridt. Knaekontrol og neutral ryg er vigtigt igennem hele
bevaegelsen.

Set: 3, Reps: 10
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5. Knabgjninger med glidning til siden

Sta med hoftebreddes afstand mellem benene. Sgrg for
at knee og teeer peger lige frem. Tag en uldsok pa eller
std med et stykke taeppe pa den ene fod. Lad benet glide
lige ud til side samtidigt med du bgjer det modsatte knee.
Fal at du bruger indersiden af laret til at hive benet ind
imod midten igen samtidigt med at du straekker dig opad
med modsatte ben.

Set: 3, Reps: 10

6. Firefodstaende diagonalloft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen.
Speaend i mave og leend for at stabilisere. Straek skiftevis
den ene arm og det modsatte ben til de er forlaengelse af
kroppen.

Set: 3, Reps: 10

7. Armbgjning mod vaeg

Saet armene med skulderbredde mellem haenderne pa
vaeggen. Bgj langsomt armene sa du kommer ind mod
vaeggen og returner til udgangsstilling.

Set: 3, Reps: 10

8. Staende enarms bicepscurl

Sta med handveegtene i haenderne haengende ned langs
siden. Bgj skiftevis i albuerne og lgft handvaegtene helt
op samtidig med at du drejer dem udad.

Hvis du ikke har en handvaegt kan du benytte vandflaske
fyldt med vand, sand eller sten.
Set: 3, Reps: 10
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9. Staende strakt sideloft

. [ Sta med armene ned langs siden og let bgjede albuer.
\b‘ d A Laft armene ud og op med albue og lillefinger vendende
X opad. Handveegtene haeves til max. 15 grader over
b horisontalplanet.

Hvis du ikke har handvaegte kan du benytte vandflaske
med vand, sand eller sten.
Set: 3, Reps: 10
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