FTO Fysioterapi - Traening - Odense FTO

STYRKE MELLEM NIVEAU FYSIOTERAPI
Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense TRANING
ODENSE

Her kommer nogle af gvelserne i har lavet for.
Side 1 opvarmning = | har pravet det for ;) Side 2: Cirkeltraening.

1. Knaebgj/ squat

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.

Sat: 2, Reps: 50

2. Udfald til siden

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det aktive ben ud til
siden og lav en sidelaens lunges/ et bens knaebgjning. Ved slut stillingen
er det aktive ben bgjet og standbenet er naesten strakt. Skub fra med
benet og returnér til start positionen. Gentag til den anden side.

Sat: 2, Reps: 40

3. Liggende baskkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knze. Klem balderne sammen og |aft
baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5
sek. Hvil tilsvarende.

Sat: 2, Reps: 30

4. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede knae og fedderne i gulvet. Laft hovedet og
overkroppen, saledes at kun lzenden er i kontakt med underlaget. Seenk
tilbage. Sarg for en jeevn bevaegelse. Kan lave forskellige varianter hvis
det bliver for ensformig.

Saet: 2, Reps: 20

5. Push-ups pa kna/ strakte ben

Knaeene seettes i gulvet og overkroppen holdes fikseret pa strakte arme.
Skulderbredt greb. Saenk kroppen mod gulvet og pres tilbage.

Kan evt. laves pa strakte ben, eller med arme pa bord, veeg eller stol.

Saet: 2, Reps: 10

6. Burpee

Start i en staende position. Placer haenderne i gulvet, kom ned og lig pa
maven, derefter flyt fadderne hurtigt ind under kroppen. Hop op fra en
dyb knzebgijet position og derefter kom op og sta igen.

Saet: 2, Reps: 5-10
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7. 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.

8. Opstigning pa trin m/benlgft evt. tag en rygszek med bager pa.
Seet et ben pa kassen/trinnet som er foran dig. Veer obs pa at knee og
teeer peger lige frem og i samme retning. Laeg hele veegten pa benet der
er pa trinnet. Left dig op med det ben som star pa trinnet. Modsat ben
loftes op bgjet. Saenk benet langsomt ned igen og gentag med samme
ben evt. skiftevis ben. Laves hardere med at have en rygseek med bgger
i pa.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

9. 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: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

10. Klude: Leg curl

Lig pa ryggen med bgjede ben, hzelene pa klude og armene ned langs
kroppen. Lgft hoften og speend i balderne og glid sa langt ud som muligt
uden at rare gulvet. Treek derefter heelene ind mod balderne.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

11. Liggende benlgft 1

Lig pa ryggen med strakte ben og armene ned langs siden lidt ud fra
kroppen. Hold benene strakte under hele gvelsen. Loft benene op til de
er horisontale, seenk benene langsomt ned til de neesten rammer gulvet
og gentag herefter.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

12. 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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