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Pvelse

Illustration

Traeningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

1-
Udfald frem 1

St& med samlede ben og haenderne i siden.
Laft det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses beveegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.Zldre og
seniorgvelse

Placer den ene fodsal pa gulvet og placer

2- armene let ud til siden. Aktiver den nederste
"Broen" og dybeste del af mavemuskulaturen, treek
navlen ind og lav "flad mave". Lgft baekkenet
etbensleft 3 op til du hviler pa skulderbladene. Seenk
roligt tilbage og laft op igen. Gentag med det
& g andet ben.@velsen kan ogsa kaldes
a"bﬁ baekkenlgft, seedelgft, bridging, glute bridge
3. Sta i plankestilling pa teeer og strakte arme
med en handveegt i hver hand. Bgj i
Planken med albuerne og traek armene op og og bagover.

enarms roning

Seenk roligt ned og gentag med den anden
arm. Hold kroppen strakt under hele
gvelsen.Fikser albueleddene i samme
position under hele bevaegelsen og spaend
mavemuskulaturen for at stabilisere ryggen.

Lig pa siden med statte pa den ene albue.

4- Find neutralstillingen i ryg og baekken. Lav

Sideliggende "flad mave" og lgft baekkenet op til kroppen

sidelaft 1 er strakt. Hold i 10-15 sek. og hvil
tilsvarende. Gentag til modsatte
side.Sideplanke

5. Sta pa alle fire og find neutralstillingen i

"Firefod" arm og
benlgft

ryggen og baekkenet. Lav "flad mave" og lgft
det ene ben og modsatte arm til de er i
forleengelse af kroppen. Saenk roligt tilbage
til udgangspositionen og gentag med
modsatte arm og ben.

6 -
Mavebgjning 7

Lig pa ryggen med armene krydset over
brystet og med knseene bgjet. Laft hovedet
og overkroppen, indtil kun korsryggen
bergrer underlaget, og saenk tilbage. Serg
for en jeevn beveegelse.@velsen kan ogsa
kaldes crunch eller situp
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