Charlottehaven

Hofte - Hjemme traenings program
Af: Alexander Bjgrnsten
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1. Sideliggende hofterotation med samlede fodder

Lig pa siden og stgt hovedet mod den ene hand. Treek benene
lidt mod dig, séledes der er bgjede knze og hofter. Loft det

gverste knae og roter benet udover, mens du Q B
holder fadderne samlet. Gentag pa modsatte f A\
side. DL s
Sat: 2, Reps: 8-12 I )

3. Firefodstaende diagonalloft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen. Spzend i

mave og leend for at stabilisere. Streek skiftevis o -

den ene arm og det modsatte ben til de er

forleengelse af kroppen. J/ N

Szt: 2, Reps: 8-12 \’B
\

5. Liggende baekkenloft

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: 8-12

|

2. Kryds straek - Arm og ben

Lig pa ryggen med hofter og knee bgjet 90 grader og armene
strakte over brystkassen. Aktiver den nederste og dybeste del
af mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav )
"flad mave". Samtidig seenkes den ene arm og
det modsatte ben.

Sat: 2, Reps: 8-12

4. Hunden - 90 grader

Sta pa alle fire. Laft det ene ben ud til siden, mens baskkenet
holdes stabilt. Marker slutstillingen og seenk B
benet. Gentag til modsatte side.
Sat: 2, Reps: 8-12

6. Liggende etbens bakkenlgft

Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i ca. 45 graders
vinkel. Armene er ned langs siden. Spaend saede- og
larmuskulaturen og laft baekkenet og den
nederste del af ryggen fra underlaget. Hold
stillingen i 3-5 sek. Vend tilbage til
udgangspositionen og hvil tilsvarende. Gentag
med modsatte ben.

Sat: 2, Reps: 8-12
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7. Spiderman med rotation

Sta i pushup-position og placer den ene fod pa ydersiden af
handen. Roter overkroppen mod det forreste ben og streek
samtidig armen op mod loftet. Skift mellem
siden/armen.

Saet: 2, Reps: 8-12

9. Dragen

Sta pa et ben. Laen overkroppen fremover samtidigt med det
ben du ikke star pa beveeges bagover. Stop bevaegelsen nar
kroppen er i en ret linje. Armene streekkes ned mod gulvet. For
derefter tilbage til stdende position, laft kneeet
op til du har ca. 90 grader i hoften. Bevaeg
armene op mod taget og ga op pa ta pa det ben
du star pa. Fer roligt tilbage til
udgangsstillingen.

Saet: 2, Reps: 8-12
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8. Copenhagen adduktion - aflastet for knae

Lig pa siden med underarmen i gulvet og det averste bens knae
placeret ovenpa en baenk, stol eller anden forhgjning.

Den nederste fod ligger i gulvet. Laft dig op til

plankeposition og for samtidig det nederste ben & 0
op imod benet pa baenken. Szenk roligt hoften ‘
og resten af benet ned igen. ‘ oy |
Sat: 2, Reps: 8-12 2 ( J”\"

10. Squat to stand

Sta med f@dderne i skulderbreddes afstand. Bgj overkroppen
frem, og seet heenderne mod gulvet. Tag fat i teeerne, og traek
kroppen ned, sa du sidder pa hug med armene pa indersiden af
knaeene. Hold rundt om teeerne, og skub

hofterne op mod taget. Saenk bagenden @
kontrolleret ned pa hug, og gentag i en f?
dynamisk beveegelse. Forsgg at holde ryggen 4/
sa neutral som mulig i hug-position. m
Saet: 2, Reps: 8-12 4
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