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3x10 gentagelser pr gvelse 2-3 gange om ugen. Gradvis mere veegt over tid.

1. Skrasiddende benpres

Placer benene pa fodstgtten med en
skulderbreddes afstand. Bgj ca. 90 grader i
knzeene. Spaend op i mave- og
lzenderegionen og pres op til benene er
naesten strakte. Vend tilbage til
udgangspositionen og gentag.
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Sarg for at have god statte i korsryggen.
Pres anklerne mod ankelpuden og streek

benene maksimalt ud. Hold gerne
slutstillingen et gjeblik og saenk roligt tilbage.

2. Cybex: Leg extension
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3. Bulgarian split squat pa stol
m/handvagte

Sta med bagerste ben pa en stol og en
handvaegt i hver hand. Saenk dig ned til du
har ca. 90 grader i forreste knae og fer dig op
til udgangspositionen igen. Knae og ta skal
pege ligefrem og ryggen holdes ret under
hele gvelsen.
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4. Etbens rumansk dadlaft m/kettlebell

Sta pa et ben, hold en kettlebell i begge
haender foran hoften. Hold ryggen ret og
blikket fremadrettet. Laft det bagerste ben op
samtidig med at du bgjer overkroppen
fremover, hold ryggen ret. Benet bliver en
forlaengelse af overkroppen. Ret derefter
overkroppen op igen samtidig med at du
seenker benet tilbage til udgangspositionen.
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5. Liggende baekkenlgft
Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem
balderne sammen og lgft baekkenet og den

nederste del af ryggen op fra underlaget.
Hold i 3-5 sek. Hvil derefter i 3-5 sek.
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6. Siddende strakt benlgft mod vaeg

Laen dig mod en vaeg med ret ryg. Laft dit
ben opad ved at bgje i hoften, mens du
holder knaeleddet helt strakt. Stop nar dit ben
er ca. 20cm over gulvet. Saenk igen og
gentag.
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7. Sideliggende abduktion hofte 2

Lig pa siden pa en matte og leeg den ene
arm under hovedet. Lgft det gverste ben lige
op mod taget og seenk det roligt ned igen.
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Lig med strakte ben og lad overkroppen
haenge ned mod gulvet. Spaend i mave- og
lzenderegionen og Igft overkroppen i en rolig
beveegelse. Under beveegelsen er
overkroppen strakt.

8. Rygbgj strakt

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8683
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=8683
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=149
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=149
https://exorlive.com/video/?ex=122,149,3143,8616,12146,11,12557,8683&culture=da-DK

