Li d d d haend d den.
Pres laenden i gulvet, speend baekkenbunden og hold hagen Hold panden i gulvet. Laft samtidigt venstre ben og hgjre Lgftrg(\a/erek?o%:)ei l::ese :jum;\gg;? ﬂeda?gu?\:gf ;J;dc?érﬁznblie\z/r;r
mod brystet. Laft overkroppen og skulderbladene. arm strakt opad, skift side hver gang. 10 gentagelser i alt. i gulvet. 10 gentagelser ’
10 gentagelser. '

Hold fedderne i gulvet og nakken strakt.
Laft overkroppen mens du kigger ned i gulvet, fedderne

bliver i gulvet. 10 gentagelser Sta pa alle fire og laft benet bgjet ud til siden til vandret.

Op og ned i jeevnt tempo. 10 gentagelser med hvert ben.

UDSPZANDINGSQGVELSER (9-15)

Udspeendingsgvelserne holdes i 20-30 sekunder i et jeevnt
streek uden bevaegelse, mens vejret traekkes dybt. Slap af
mellem hver gvelse

Pres leenden i gulvet, speend baekkenbunden og hold hagen Sta pa alle fire, for knaeet til brystet sa du runder i ryggen.

mod brystet. Laft overkroppen og skuldrene og fgr handen til For derefter benet strakt bagud. 10 gentagelser med hvert

modsat knze. Hold modsatte albue i gulvet. ben. Lig pa alle fire og traek dig langsomt bagud mod haelene.
10 gentagelser til hver side. Lad haenderne hvile fremme pa gulvet og hvil enden pa

haelene. Straekket meerkes ned over ryggen



Lig som vist. Treek armene mod maven uden at flytte dem.
Straekket meerkes pa mave og bryst.

@ I

Sid som vist. Pres begge balder i gulvet og treek kneeet ind
mod brystet. Straekket maerkes pa balden pé& det hgjre ben.

Lig pa alle fire og traek dig langsomt bagud mod heelene.
Lad haenderne hvile fremme pa gulvet og hvil enden pa
heelene. Straekket meerkes ned over ryggen.

Tag fat pa indersiden af haelen med bgjet knae. Pres armen
fremad og ind foran kroppen. Streekket maerkes under / mel-
lem skulderbladene.

@ J’;\

Rund ryggen, idet du bgjer hovedet ned mellem armene og
traekker enden ind under dig. Svaj ryggen og kig fremad.
10 gentagelser i jeevnt tempo.

Hvil hovedet pa gulvet. Streek benet opad, men hold det
strakt. Laeg et tov / handkleede om forfoden. Straekkes fales
pa bagsiden af benet.

BST NORD AS

HJEMMETRAENINGSOVELSER

DYNAMISKE QVELSER (1-8)

Alle de dynamiske gvelser gentages 10 gange, og der trappes
op over de 8 uger fra 1 x 10 gentagelser til 3 x 10 gentagelser
med en lille pause mellem hver serie.

Rund ryggen, idet du bgjer hovedet ned mellem armene og
treekker enden ind under dig. Svaj i ryggen og kig fremad.
10 gentagelser i jeevnt tempo



