FTO Fysioterapi - Traening - Odense FTO

RYG HGJT NIVEAU FYSIOTERAPI
Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense TRANING
ODENSE

Blanding af gvelser | har prevet for, udstyr: matte og klude. Side 1: opvarmning og keres som cirkel. Side 2: opvarmning del 2 med
konditionsdelen. Side 3: cirkeltreening

‘0\@ 0 0 1. Knzestaende rotation af overkrop
?\ H,I,\ Sid pa en matte med knaeene og fgdderne i underlaget. Hav en god
C& ‘,&‘Q‘\\‘ qit (e 4l b afstand mellem kneeene, fadderne samlet og bagen saenket sa langt ned
e W mod hzelene som muligt. Placér en hand foran dig pa matten. Den
‘ anden hand leegger du bagved hovedet. Fgr albuen ned mod matten og
sa op imod loftet ved at rotere i ryggen. Falg albuen med blikket.

Saet: 2, Varighed: 45 sek.

2. Squat to Stand w/rotation and reach

ﬁ 1 Sta med f@dderne i skulderbreddes afstand. Bgj overkroppen frem, og

dﬂ )\J} e;b’/‘ 1\ saet heenderne mod gulvet. Tag fat i taeerne, og traek hoften ned, sa du

ll {1 sidder pa hug med armene pa indersiden af knasene. Pres hele tiden

8 o knaeene ud mod siden. Forsgg at rette ryggen op sa meget som muligt.
% Kig pa den ene handflade, og straek den op mod loftet, inden armen

fgres kontrolleret tilbage til midterposition, og den anden arm fgres op
mod taget. Nar dette er gennemfort, lgftes begge arme op over hovedet.
Streek kroppen op fra hug-position med armene over hovedet.

Saet: 2-3 , Varighed: 45 sek.

3. Firefodstaende diagonalloft
Sta pa alle fire med hovedet i forleengelse af kroppen. Speend i mave og
lzend for at stabilisere. Straek skiftevis den ene arm og det modsatte ben
til de er forleengelse af kroppen.

Saet: 2-3 , Varighed: 45 sek.

4. Baekkenkip

Lig pa ryggen med bgjede ben. Pres laenderyggen ned mod gulvet og
vip baekkenet mod gulvet, og deretter vipper tilbage til neutral.

Saet: 2-3 , Varighed: 45 sek.

5. Liggende etbenssank

Lig pa ryggen med 90° i hofte og knze. Hold laenden neutral og evt. pres
let ned i gulvet som ved baekkenkip, inden du saenker skiftevis benene
ned mod gulvet. Saenk ikke benet laengere ned end at du klarer at holde
laenden i gulvet.

Saet: 2-3 , Varighed: 45 sek.

6. Dead Bug 2

Lig pa ryggen med hofter og knee bgjet 90 grader og armene strakte
over brystkassen. Pres laenden let mod gulvet som ved baskkenkip og
derefter saenk skiftevis modsat arm og ben. Obs. ikke saenk leengere
end at du kan holde laenden neutral. Kan laves tungere ved at holde en
bog/veaegt i heenderne.

Saet: 2-3 , Varighed: 45 sek.
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7. Knzebgj

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

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

8. Mountain Climber

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg
stabil mens du traekker knaeet op til albuen for du fgrer foden tilbage til
startposition. Skiftevis hgjre og venstre ben.

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

9. Ryghavninger "jorden rundt"

Lig pa maven med haenderne placeret lige udenfor skuldrene og se ned i
gulvet. Laft overkroppen op fra gulvet, beveeg armene frem over hovedet
og derefter i en stor cirkel ud fra kroppen og tilbage til
udgangspositionen. Szenk overkroppen ned til sidst.

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

10. Burpee

Start i en stdende position. Start beveegelsen ved at bgje knaeene, saette
haenderne i gulvet og streekke benene ud bag kroppen. Szenk kroppen
kontrolleret men hurtigt ned til jorden og flyt fedderne hurtigt ind under
kroppen. Hop op fra en dyb knaebgjet position og klap haenderne
sammen over hovedet med strakte arme.

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

11. The Diver

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fadderne. Hold balancen pa et
ben med let bgj i knaeleddet. Bevaeg samtidigt overkroppen fremover
med strakte arme mens du Igfter modsatte ben bagud. Bevaegelsen skal
ske samtidigt.

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.

12. Udfald fremover

Sta med samlede ben og saet armene i siden. Laft det ene ben, og ga
fremover. Nar benet traeffer gulvet bremser du beveegelsen til kroppen er
i dyb position. Overkroppen skal veere ret. Tryk fra og videre til et nyt
skridt. Knaekontrol og neutral ryg er vigtigt igennem hele bevasgelsen.

Saet: 3, Varighed: 20 sek., Pause: 10 sek.
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13. Planken pa teeer m/veksling albuer og hender

Placer haenderne i skulderhgjde og lgft baekkenet sadan at du stér pa
teeer og haender. Spaend op i mave- og leenderegionen, undga svaj i
leenden. Ga skiftevis op og ned pa albuerne.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

14. Opstigning pa trin med benlgft 1

Seet et ben pa kassen som star foran dig. Veer obs pa at knae og teeer
peger lige frem og i samme retning. Ga op pa trinnet og modsat ben
loftes op bgjet. Saenk benet langsomt ned igen og gentag med samme
ben evt. skiftevis ben.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

15. Klude: Knee pull plank

Start i pushup position med fadderne pa klude. Heenderne er direkte
under dine skuldre saledes at kroppen danner en lige linje. Treek begge
ben bgjet ind samtidig mod brystet. Hold konstant spaending i kroppen.
Glid tilbage i udgangspositionen.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

16. Klude: Larcurl

Lig pa ryggen med armene ned langs siden og klude midt under heelen.
Streek ud i knaeleddet til kneeet er strakt og fodsalen peger lige frem.
Treek heelene tilbage mod bagdelen mod szedet, samtidigt med
baekkenet |oftes op fra gulvet.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

17. Klude: Supermand pa knz med dobbelt indtraek

Sta pa knae, spaend i maven som ved planken og hold positionen nar du
glider fremover med armene. Pres handfalderne ned i gulvet og hold
hofterne ret. Traek tilbage til udgangspunktet til du foler at du neesten
gar bagover.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

18. Jagerhvile mod vag

Stil dig med ryggen leenet opad en vaeg. Saet dig ned til 90 grader i hofte
og knae, mens du stadig leener dig opad vaeggen i sakaldt jeegerhvile.
Bliv staende i den stilling. Vend tilbage til udgangsstillingen ved at
presse dig op langs vaeggen.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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