Jammerbugt Kommune
All Round Traeningsprogram

Med disse 6 @velser kan du komme omkring hele kroppen pa kort tid, hvis blot der er kvalitet i gvelserne.

1. Armstraek op ad vaeg #11778
Q n Placer haenderne mod veeggen i skulderniveau. Szenk dig mod vaeggen ved at bgje i albuerne.
ﬁ k f Skuldrene skal ikke saenkes under albueniveau. Pres dig ud fra veeggen ved at straekke armene,
4’/“1 | S d| | b fortseet streekket ved at skub skulderbaeltet fremad og runde i den gverste del af ryggen. Returner
){\/ ,‘u langsomt tilbage til startpositionen. @velsen bgr vaere glidende og smertefri.
W W Sat: 3, Gentagelser: 10-15

2. Baden #8619
g Sid pa en matte med bgj i hofter og knee. Loft fadderne fra matten og laen overkroppen bagover.
/\f‘\& j‘; ’\‘ Armene holdes strakte og ligefrem. Hold positionen.
4’/{ I /m (S Sat: 3, Gentagelser: 10-15
1.
W
3. Jorden rundt m/vaegtskive (eller en bog) #12729
W ® o Lig pa maven med en lille veegtskive i haenderne over hovedet. Loft strakte arme og strakte ben op fra
A Y] underlaget. Far vaegtskiven med den ene hand ned imod hoften, skift greb til modsatte hand over

bagdelen og fer veegten op over hovedet igen.
Sat: 3, Gentagelser: 10-15

#9240

4. Mountain Climber
Q n Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg LIGE mens du traekker knaeet
/f \ j‘;‘ ’\‘ op til YDERSIDEN af albuen fgr du farer foden tilbage til startposition. Skiftevis hgjre og venstre ben.
4’/‘”‘(\} Du kan evt. saette tempoet lidt op for at udfordre pulsen.

| Sat: 3, Gentagelser: 10-15

5. Tahaevninger pa bzenk eller et trin #8249
o N Sta pa kanten af et trappetrin eller en baenk, saledes at heelene er frie. Hav ca. en hoftebreddes
A S . s at haeslene
S oy afstand imellem fedderne. Laft haelene og pres op til du star pa teeerne - denne bevaegelse skal gares
4’/“1 | Y Q/t | Y hurtigt. Seenk langsomt tilbage igen til udgangspositionen og gentag. Dvelsen kan udfgres med eller
H‘w)/ oI uden statte.
W " Sat: 3, Gentagelser: 10-15

Wl Sat: 3, Gentagelser: 10-15

6. Split/lunge #8824
‘EQ n Sta i splitposition med det ene ben foran det andet. Brystet op. Fokuser pa at gere ryggen sa lang
/f i\ j‘; ’\‘ som mulig. Tyngdepunktet holdes midt mellem benene. Seenk overkoppen lige ned med belastning pa
4’/“1& Q/m\;; begge ben til bagerste kneae nar gulvet. Bagerste lar skal veere pa linje med overkroppen. Tryk op ved
‘W ! hjeelp af begge ben til forreste ben er helt eller naesten strakt.
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