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Hoftegvelser

-

EXOR

Jpoprt weove!

Husk - det er ikke meningen, at du skal fa ggede smerter af at traene, sa er det vigtigt at stoppe op og snakke med en
fagprofessionel, inden du forseetter med gvelserne!
Start med 2 x 10 gentagelser. Hvis du oplever god effekt, kan du roligt @ge op til 3 x 15 gentagelser.
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1. Sideliggende hofterotation med samlede fodder

Lig pa siden og st@t hovedet mod den ene hand. Treek benene lidt mod dig,
saledes der er bgjede knee og hofter. Laft det gverste knee og roter benet udover,
mens du holder fadderne samlet. Gentag pa modsatte side.

Saet: 2, Reps: 10

2. Bakkenlgft

Lig pa ryggen, placer fadderne i underlaget og armene ud til siden. Aktivér
baekkenbunden ved at knibe sammen, som hvis du skulle holde pa vandet. Kip
baekkenet bagud, og laft baekkenet op fra gulvet til du kun ligger pa
skulderbladene. Saenk roligt igen og slap af i baekkenbunden. Gentag evelsen.

Saet: 2, Reps: 10

3. Glidende udfald bagud

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Placer den ene fod pa en teeppeflis eller
lignende og den anden fod i gulvet. Sta gerne foran en stol som du kan stette dig
til. Seenk det bagerste knae mod gulvet og laeg veegten bagud. Pres bagdelen
mod gulvet, stram maven og far benet tilbage til udgangspunktet. Fgdder og knee
skal pege i samme retning nar du laver gvelsen.

Saet: 2, Reps: 10

4. Glidende udfald til siden

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Placer den ene fod pa en teeppeflis eller
lignende og den anden fod i gulvet. Sta gerne foran en stol som du kan stette dig
til. Bej ned i det knze der star i gulvet og fer benet med teeppeflisen ud til siden.
Pres bagdelen mod gulvet, stram maven og for benet tilbage til udgangspunktet.
Fadder og kneze skal pege i samme retning nar du laver gvelsen.

Saet: 2, Reps: 10

5. For benet ud til siden m/elastik

Fastger elastikken i et spisebord eller lignende og rundt om den ene ankel. Sta
med siden til det sted, hvor elastikken er fastgjort. Fgr det aktive ben strakt ud til
siden, mens foden peger ligeud. Far benet tilbage til udgangsstillingen og gentag.
Hold overkroppen fikseret under gvelsen.

Saet: 2, Reps: 10

6. For benet ind foran kroppen m/ elastik

Fastger elastikken i et spisebord eller lignende og rundt om den ene ankel. Sta
med siden til det sted, hvor elastikken er fastgjort. Fgr det aktive ben strakt ind
foran kroppen, mens foden peger ligeud. Far benet tilbage til udgangsstillingen og
gentag. Hold overkroppen fikseret under gvelsen.

Saet: 2, Reps: 10

7. Sidelaens gang m/ elastik

Seet elastikken rundt om anklerne og tag sma skridt sideleens med fgdderne
pegende lige frem.

Saet: 2, Reps: 10

Side 1 af 1 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7121
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7121
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=778
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=778
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8583
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8583
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8584
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8584
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=13580
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=13580
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=573
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=573
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11072
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11072
https://exorlive.com/video/?ex=7121,778,8583,8584,13580,573,11072&culture=da-DK&hidesmb=true

