Hold dig i gang med 5 staerke!

Af fysioterapeut Pernille, Ebeltoft Fysioterapi

Udstyr:

Stol

Matte

Elastik

Veaegte /flasker
Ur eller stopur

You can do it!!!

Opvarmning

1)

Streek kroppen
Tag et par dybe andedraet

Rul ned i en forover bgjning
Tag et par dybe andedraet

Gentag 5x




Pulsen op

2)

Ga pa stedet. Sving armene
og lgft knaeene.
- 30 sek.

Kort pause
"Mage dans” © - Hurtige sma

trin.
- 30 sek.

Gentag 3x med korte pauser
imellem.

3)
Gang fra side til side

Tael mindst 50 skridt
Variation:
- ved at ga rundt
- lgfte knae
- sparke heel mod

bagdel

4)
Hgje knae lgft

Teel mindst 50 1gft
Variation:
- arme op og ned
- arme vandret frem og
tilbage
- evt. flasker/vaegte i
handerne




5)
Armsving med knaebgjning

Tael mindst 50 sving
Variation:
- fejesving
- sving armene fra side
til side
- evt. flasker/vaegte i
handerne

@velser: 5 staerke

1) Squat, knaebgjninger
Evt. op/ned fra stol

Lav gvelsen i 30 sek..
Hold 20 sek. pause.
Gentag

Altsa 2x 30 sek.©

2) Sidelaens gang evt. med
elastik om lar

Lav gvelsen i 30 sek..
Hold 20 sek. pause.
Gentag

Altsa 2x 30 sek.©

Ned pa ryggen. Varm ryggen
op ved at vippe knee fra side
til side.




3) Bakken lgft

Lav gvelsen i 30 sek.. Hold
20 sek. pause.
Gentag

Altsa 2x 30 sek.®

4) Mavebgjning

Lav gvelsen i 30 sek..
Hold 20 sek. pause.
Gentag

Altsa 2x 30 sek.©

5) Planke
Kan laves pa strakt
arme eller pa albuerne.
Teel til mindst 10,
hold pause og gentag.

Altsa 2x sa leenge du
kan©




