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QR-kode til video af gvelserne ot

lllustration 42: gvelse C — baller og ryg — hjemme

Forskellige gvelser med fokus pa baller og ryg, som man kan lave hjemme.

Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene,
og pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i
nogle sekunder, far der presses op igen.

Glute bridge

Lig pa ryggen, placer fodsalerne pa gulvet og armene ud til siden. Vip baekkenet bagover. Aktivér den nederste og
dybeste del af mavemuskulaturen, treek navlen ind, og lav "flad mave". Laft beekkenet op fra gulvet, til du kun ligger
pa skulderbladene. Szenk, og lgft langsomt.

Liggende etbens-baekkenloft med strakt ben

Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i en ca. 45-graders vinkel. Armene skal ligge ned langs siden. Spaend
saede- og larmuskulaturen, og lgft baekkenet og den nederste del af ryggen fra underlaget. Hold stillingen i 3-5
sekunder. Vend tilbage til udgangspositionen, og hvil i 3-5 sekunder. Gentag med modsatte ben.

Lunge

Sta med samlede ben og haenderne i siden. Loft det aktive ben, og fald frem. Nar foden rammer gulvet, bremses
bevaegelsen. Fortsaet, indtil kroppen er i en dyb position. Stad fra, og returnér til udgangspositionen. Gentag med det
andet ben.

Planken med diagonallgaft
Sta pa teeer og strakte arme. Veer papasselig med at holde ryggen ret. Hold balancen, mens du lgfter og straekker
den ene arm og det modsatte og ben. Bagefter skifter du til den modsatte arm og det andet ben.

Brostaende diagonalloft
Stet dig pa arme og fedder med ryggen mod gulvet og baekkenet haevet mod loftet. Loft den ene arm ud til siden, og
streek det modsatte ben. Hold stillingen i 3-5 sekunder. Gentag med modsatte arm og ben.

Pistol-squat

Start staende med al veegten pa den ene fod. Saet dig langsomt ned pa den veegtbeerende fod, og straek den anden
fod ud foran kroppen. Kontrollér bevaegelsen til bundposition, og pres derefter op til staende. Hoften skal veere under
knaeleddet i bundpositionen.

37, Maveliggende benlgaft
o ——— »Q 5 Lig pa maven med armene ned langs siden og fodsalerne opad. Left benene op fra gulvet. Hold stillingen i 3-5
¢ —'~M A;—‘g& sekunder, og hvil tilsvarende.

Vater
Sta pa ét ben. Forsgg at balancere pa det ene ben, mens overkroppen leenes forover. Samtidig med at kroppen

begynder at bgje fremover, straekkes det bagerste ben. Forsgg at komme sa langt frem, at overkroppen er parallel
med gulvet. Det bagerste ben skal veere pa linje med resten af kroppen. Far kroppen kontrolleret tilbage til
udgangspositionen.

Rumaensk etbens-dadigft med kettlebell

Sta pa ét ben, og hold en kettlebell med begge haender foran hoften. Du kan undlade kettlebell i starten. Hold ryggen
ret, og left det bagerste ben op, samtidig med at du bgjer overkroppen fremover. Ret derefter overkroppen op igen,
samtidig med at du seenker benet tilbage til udgangspositionen. Gentag med det andet ben.
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