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Pvelse Illustration Treeningsfokus Pvelsesdata

Kommentar

1-
Fleksion, stdende

3-4 sets x 3-4 reps

Std med fgdderne i ca. hoftebreddes
afstand. Bgj overkroppen sa langt frem som
muligt og straek armene ned mod fadderne.
Hold stillingen i 1-2 sek. Vend derefter
tilbage til udgangspositionen og gentag
gvelsen. Forsgg at komme laengere og
leengere ned for hver gang. Benene holdes
hele tiden strakte.

2 -
Ekstension,
stdende

3-4 sets x 3-4 reps

Std med fgdderne i ca. hoftebreddes afstand
og placer handfladerne p& overgangen
mellem leend og beekken. Se op mod loftet
og bgj sa langt bagover som muligt. Undga
at bgje i knaeene. Hold yderstillingen i 1-2
sek. Vend roligt tilbage til udgangspositionen
0g gentag gvelsen. Forsgg at bgje laengere
bagover fra gang til gang.

3-
Stéende sidebgj
5

3-4 sets x 3-4 reps

St& oprejst med en hoftebreddes afstand
mellem benene. Laft armene op og stat
hezenderne bag hovedet. Hold denne stilling
under hele gvelsen. Bgj dig sé langt du kan
ud til siden uden at kompensere med at
rotere i ryggen eller karer hoften fremad.
Returner til startstillingen og gentag i
modsatte side.

£

4- a 3-4 sets x 3-4 reps
Stdende

rotationer af I

overkroppen A

=

St& oprejst med armene hangende
afslappet ned langs siden. Lav en
rotationsbevaegelse med overkroppen og lad
armene fglge med i beveegelsen.
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