Charlottehaven

Hjemme program niveau 1 - Fullbody
Af: Alexander Bjgrnsten

1. Squat

Sta med fgdderne i en skulderbreddes afstand og armene
strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem

under hele bevaegelsen. Alternativt kan den sl N
dybe stilling holdes i nogle sekunder far der ) ﬂ i ,\\
presses op igen. Z & :
Sat: 2, Reps: 6-8

3. Liggende baskkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knze. Klem balderne sammen og |aft
backkenet og den nederste del af ryggen op fra
underlaget. Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.
Sat: 2, Reps: 6-8
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2. Mavebgijning

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned langs siden.
Aktiver mavemuskulaturen, and ud og lgft overkroppen mens
du hele tiden har laenden presset mod gulvet.
Hold overkroppen oppe, mens du ander ind og
saenk den, nar du ander ud.

Sat: 2, Reps: 6-8

4. Ryg straek

Sid pa knze og saenk overkroppen ned mod larene. Straek
armene frem over hovedet og maerk at det
straekker i ryggen. Hold stillingen i 30 sek (
Sat: 2, Reps: 6-8 M
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@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=9233
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=9233
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=332
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=332
https://exorlive.com/video/?ex=603,9233,11,332,7730,11131,3339,5642,28,701&culture=da-DK

Charlottehaven

Hjemme program niveau 1 - Fullbody
Af: Alexander Bjgrnsten

Udgangsposition: Sta pa alle fire med parallelle lar og armene
lige ned fra skulderne. Skulderbladende holdes ned mod
ryggen og lang nakke. Indgang: Traek vejret ind - svaj ryggen
og se op. Pust ud - krum ryggen og se mod navlen. Gentag 5-
10 gange. Fokus: Fokuser pa bevaegelsen i rygraden, svaj
ogsa i brystdelen af ryggen. Udgang: Kom
tilbage i barnet - sid pa heelene og leeg
panden/hovedet i gulvet, armene ligger ned ) | \
langs siden af kroppen. Rul derefter forsigtigt Z

op i siddende stilling. \/H 1]
Sat: 2, Reps: 6-8 i
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7. Maveliggende ryghzev

@

Lig pa maven med armene over hovedet. Knib ssedet sammen
og stram rygmuskulaturen og laft overkroppen og armene op

fra gulvet. Hold stillingen i 3-5 sek. og seenk ﬁ /Q
overkroppen tilbage. Hvil tilsvarende fer du P
gentager gvelsen. Z/ u‘ I \\

Sat: 2, Reps: 6-8
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6. Roter fod til modsatte hand

Lig pa ryggen med armene strakt ud og fors@g at ramme
handen med foden.
Sat: 2, Reps: 6-8

8. Staende bicepsovelse u/vaegt

Hold armene ned langs siden. Lad handfladerne vende fremad.
Knyt naeverne og fgr dem skiftevis op mod skuldrene ved at du
bgijer roligt i albuerne. @ By

Tag evt. en genstand med passened vaegt. b
(Vandflaske, elastik eller andet i hjemmet)

Sat: 2, Reps: 6-8 M Y
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@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7730
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7730
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11131
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11131
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3339
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3339
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=5642
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=5642
https://exorlive.com/video/?ex=603,9233,11,332,7730,11131,3339,5642,28,701&culture=da-DK

Charlottehaven

Hjemme program niveau 1 - Fullbody
Af: Alexander Bjgrnsten

9. Armstraek pa knz

Sta pa knasene med en fikseret krop. Heenderne placeres med
mere end en skulderbreddes afstand. Seenk

kroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden ;ﬁ} ( N

at knaekke i hoften. Z/, \\A 42/"’ ' ‘\‘?

Sat: 2, Reps: 6-8 \{‘r) ‘5‘ ,“\]\a‘ )
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10. Planken m/kort pause

Lig pa maven med taspidserne og underarmene mod gulvet.
Loft baekkenet op fra gulvet ved at speende i ryg
og mave. Stabiliser kroppen i denne stilling og
hold den i 3-5 sek. Hvil tilsvarende og gentag.
Saet: 2, Varighed: 30 sek.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=28
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=28
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=701
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=701
https://exorlive.com/video/?ex=603,9233,11,332,7730,11131,3339,5642,28,701&culture=da-DK

