Hjemmetraeningsprogram for hele kroppen

| en fravl og stresset hverdag kan det voere sveert at nd at komme forbi
troeningscenteret. Detfte hjemmetraeningsprogram kommer hele
kroppen igennem, s& du styrker de store og vigtige muskelgrupper.
Troeningsprogrammet tager mellem 20-25 minutter og kan eksempelvis
bruges efter din lgbetur, cykeltur eller lignende.




Inderlar

Kom ud i bredstdende med ca. 1meters afstand mellem fgdderne —
knoe og tceer peger ud fil siden — scenk langsomt kroppen ned til ca.
90 grader og langsomt op igen — lad som om du skal ned og sidde pd
en stol, s& numsen peger lige ned mod gulvet — overkroppen skal voere
ret - gvelsen gentages i forskellige tempi — 20 gange ned og op pd 2 -
ned pd 3og op pd 1 —ned pd en og op p& 3

Talje

St& med hoftebreddes afstand mellem fadderne - stroek venstre arm
op over og hgjre arm haenger langs med benet — straek den venstre
arm godt op over hovedet sé hgjre hdnd kommer ned under knceet —
gentag gvelsen 2 gang 20 gange ftil hver side.

Biceps (forsiden af armen)

St&d med skulderbreddes afstand mellem fgdderne og med albuerne
ind i siden — fyld to "2 | vandflasker og troek underarmen til brystet —
skiftevis hgjre og venstre arm — det er vigtigt at albuerne er isoleret i
taljen — gvelsen gentages 2 gange 20 gange med begge arme.

Triceps (bagsiden af armen)

St& med skulderbreddes afstand mellem fgdderne — begge overarme
fares op ved siden af hovedet og med en 'z | vandflaske mellem
hcenderne — underarmene fgres langsomt op over hovedet og scenkes
igen — det er vigtigt at overarmene er klistret ind til grerne, s& vi fér fat i
bagsiden af armen — gvelsen gentages 2 gange 20 gange.

Skulder:

St& med skulderbreddes afstand mellem fgdderne — tag 2 | vandflaske
i hver h&nd og fer langsomt armene op sé flaskerne er ud for skulderen
— herfra fgres armene op over hovedet og ned til udgangspunktet —
gvelsen gentages 2 gange 20 gange.




Yderlar:

Lig p& siden med benene i 90 grader, s& du kan se dine fedder foran
dig - lgft det gverste ben op og scenk langsomt uden at rere det
andet ben — gvelsen gentages i forskellige tempi - 20 gange ned og
op p& 2-ned pd 3ogop pdl-nedpdenogop pd 3.

Inderlar:

Lig pd ryggen med haenderne ind under lcenden og benene op mod
loftet — benene fares langsomt ud fil siden og tillbage igen — hold en let
bajning i knceene under gvelsen — gvelsen gentages 2 gange 20
gange

Baekkenbundsgvelser:

Lig p& ryggen med fegdderne i gulvet og knoeene op mod loftet — ft
langsomt numsen op mod loftet og spcoend i ballerne — gvelsen
gentages uden af rgre gulvet — gvelsen gentages 2 gange 20 gange —
det er vigtigt at du spoender i ballerne ndr hofterne er oppe mod
loftet, s& du fér fat i boekkenbunden og baller.

Mavegvelser lige

Lig p& ryggen med begge fadder i gulvet og knoeene op mod loftet —
spcend op i maven - sug navlen ind — hcenderne placeres ud for
grerne og med albuerne ud til siden - laft langsomt op pd& to og scenk
pd to - serg for at holde spaendingen mens du laver gvelserne -
gvelsen gentages i forskellige tempi — 20 gange ned og op pd 2 — ned
p& 3 ogop pdl-nedpdenogoppdl

Mavegvelser skra

Lig pd ryggen med begge fedder i gulvet og knceene op mod loftet —
spcoend op i maven - sug navlen ind — hacenderne placeres ud for
grerne og med albuerne ud til siden - lgft langsomt op pd& to mod
hajre knce og scenk pd to — sgrg for at holde spoendingen mens du
laver gvelserne — gvelsen gentages i forskellige tempi — 20 gange ned
ogop p&2-nedpd3ogop pdl-nedpdenogop pd3-agvelsen
gentages med venstre side.




Rygavelse

Placer hocender og knce i gulvet, s& du danner en firkant med kroppen
—spcend op i maven og lgft derefter hgjre arm og venstre ben op mod
loftet — @velsen gentages uden at rgre gulvet —se om du kan lave
gvelsen i en glidende bevoegelse, sé albue og knce mades samtidig —
gvelsen gentages 20 gange med hgjre arm og venstre ben — hold til
sidst arm og ben strakt sé loenge du kan - herved troener du statisk
mave og ryg — gvelsen gentages med venstre arm og hgjre ben.

Planken

Placer albuer og tceer i gulvet og kom op i planken. Spcend godt op i
maven og hold ryggen sd ret som muligt. Bliv i planken i ca. 45 sek. tag
en lille pause og gentag endnu en gang. Denne gvelse traener, ben,
mave, ryg og arme og er med til at styrke hele kroppen via den
statiske troening.

Rigtig god trcening
Christine Erritzoe
Kost- og tfrceningsvejleder




