Traeningssession v/Fysioterapeut Nanna Urhgj —

Danmarks Blgderforenings netvaerksdag
d. 17. september 2023

Del 1 — med egen kropsveegt

@velser og vejledning

Redskaber og musik

STEANDE
LIGGENDE
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45 sek on / 15 sek off x 3 runder af hver af fglgende gvelser:

1)

2)

3)

Rejse/seaette sig pa ét ben
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Sid pa en stol. Rejs dig op eller szt dig ned ved blot at sta pd det ene ben

og uden at skubbe fra med armene.

Heellgft m. stgtte
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Stagt dig med begge haender pd en stoleryg, et handtag eller lign. StG med
fodderne i ca. hoftebreddes afstand. Lgft heelene og pres op til taeer. Vend
tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Et bens balance — evt. m. stgtte
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Sta pa et ben — evt. ovenpa en matte eller et sammenrullet handklaede — med
haenderne i side. Hold balancen.

SmartWODTimer fra
AppStore er an-
vendt — Vaelg Tabata
—Veaelg 10 runder
"rounds”, derefter
45 sek. "work” og
15 sek. under “rest”
— afslut med "add
sets” —ga med 3
saets og 2 pauser.
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Lunges m. stgtte
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Sta med siden til stolen, stgt dig med den ene hand pa rygstgtten. Seet den

ene fod et godt skridt fremad og saenk dig ned imod gulvet ved at bgje i

kneeene. Straek dig op og tilbage til udgangsstillingen. Skift ben og gentag
samme procedure.

Mountain climbers fra stol
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Start i firefodsstdende med armene pad en stol el.lign. Lgft skiftevis knae

imod albuen. Hold ryggen stabil og hofterne strakte og stabil under hele
bevaegelsen.

Sideplanke pa knae m/benlgft

Lig pd siden med det nederste ben bgjet og stgt dig pd albuen. Aktiver
mavemuskulaturen og heev baekkenet fra underlaget til kroppen er strakt.
Lgft derefter gverste ben op mod taget, seenk roligt ned og seenk til slut
baekkenet ned pa mdtten igen.

Bakkenlgft

Lig pd ryggen med bgjede knze. Klem balderne sammen og Igft baekkenet
og den nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil tilsva-
rende.
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8) Muslingen
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Lig pa siden og stgt dit hoved med en hand. Traek dine ben lidt op, s&
bade dine knae og hofter er bgjede. Laft det gverste knae og roter be-
net udad mens du holder dine fadder samlet. Gentag pa modsatte
side.

9) Superman
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Lig pd& maven og lgft arme og fadder op fra gulvet. Armene holdes
strakte foran kroppen som en forleengelse af kroppen.

10) Diagonallgft

Sta pa alle fire med hovedet i forleengelse af kroppen. Spaend i mave og
leend for at stabilisere. Straek skiftevis den ene arm og det modsatte ben
til de er forleengelse af kroppen.
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Del 2 — med elastikker

@velser og vejledning Redskaber
og musik

Styrke Og Styrkepas — 3x10 repetitioner af hver af fglgende gvelser: Red elastik,
Bevaegelig- |A) Knaestraek en stol og
hed Af evt. en
Knze (A), matte
Ankler (B), A\l
Albuer (C), & ‘ﬂ‘ | W
Hofter (D) [

B)

C)

D)

Sta pd gulvet med en elastik rundt om det ene knze og let bgjede knze. Straek sG
kontrolleret ud i knaeet, undgd overstraek. Slip presset roligt og bgj let i knaeet
igen.

Ankelstraek

Hold elastikken med begge hzender. Med elastikken fastgjort rundt om foden
straekkes anklen ud i en kontrolleret beveegelse. Fgr langsomt tilbage til udgangs-
positionen og gentag.

Siddende roning
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Sid med strakte ben. Fastgar elastikken under fadderne og hold et hdndtag i hver

hdnd. Saenk skuldrene og traek handtagene mod maven.

Bakkenlgft
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Lig pd ryggen med bgjede knae. Placér en elastik over hoftekammen og hold denne
stramt med begge hzender. Knib ballerne sammen og Igft baekkenet og den ne-
derste del af ryggen op fra underlaget. Markér slutpositionen og vend tilbage til

udgangspositionen fgr du gentager.
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A) Siddende knaestraek

Fastggr elastikken i modsatte ben via bagerste stoleben, tag fat i stolesaedet for
stgtte. Med elastikken fastgjort rundt om anklen straekkes knzeet ud i fuldt straek.
Far langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

A) Ankelbgj

[}
\

“"l “;‘:'r‘
;ééi if;i : ‘M||§'RH 1'\&;&‘

Fastgar elastikken i ankelhgjde og sid pd en mdtte med ansigtet vendt mod det
sted elastikken er fastgjort. Med elastikken fastgjort over vristen, bgjes anklen
mod dig i en kontrolleret bevaegelse. Fgr langsomt tilbage og gentag.

B) Biceps curls
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Sta pa midten af elastikken med et hdandtag i hver hdnd. Hold albuerne ind til
kroppen og i ro. Traek handtagene op til skuldrene. Seenk roligt tilbage og gentag.

C) Staende hofteabduktion

Fastggr den ene ende af elastikken i ankelhgjde til en ribbe eller noget lignende.
Sta med siden til ribben, og placer en stol mellem dig og ribben som stgtte. Bind
den anden ende af elastikken til det yderste ben. Bryg ryglaenet som stgtte mens
du beveeger det aktive ben strakt ud til siden. Vend langsomt tilbage til startpo-
sitionen. Hold hele din krop stabil under hele gvelsen.
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A) Siddende — evt. rygliggende — benpres

Hold elastikken med begge haender. Med elastikken fastgjort rundt om foden,
fores benet ud i strakt stilling i hoftehgjde. Fgr langsomt tilbage til udgangsstil-
lingen og gentag.

B) Eversion af ankel

Fastgar elastikken i ankelhgjde og sid pG en mdtte med den aktive side vendt bort
fra det sted elastikken er fastgjort. Treek det modsatte ben op for at give plads til
elastikken. Med elastikken fastgjort rundt om ydersiden af foden, drejes anklen
udad i en kontrolleret bevaegelse. Fgr langsomt tilbage til udgangsstillingen og
gentag.

C) Enarms tricepspres, foroverbgijet

Stad i splitstadende med elastikken faestnet under den forreste fod. Tag fat i enden
af elastikken og leen dig lidt fremover med bgjet albue. Streek albuen bagud til
armen er fuldt udstrakt. 4. Seenk tilbage og gentag. Fors@g at holde skulderen i
ro og lad bevaegelsen foregad i albueleddet.

D) Bagudspark, knafirestaende

Sid pa alle fire med en elastik fastgjort rundt om det aktive ben. Hold elastikken
med handen pd samme side. Spark bagud ved at streekke ud i knae og hofte. Mar-
ker slutpositionen og vend tilbage til udgangspositionen fgr du gentager.
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