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Vippe-bræt (Balance-bræt) 

Øvelser: 

Stå på balancebrættet med e t eller to ben.  
Træner:  Generel balance. 
Start med begge fødderne på balancebrætter og find 
balanden. Hvis du syndes at det er for let, løfter du den ene 
fod op og står med kun et ben på balancebrættet. 

 
Knæbøjning.  
Træner : Forside af lår og sædemuskulatur. 
Stå med begge fødder oppe på brættet med bred afstand 
mellem benene som muligt. Læg tyngden tilbage på hælene, 
skyd sædet bagud, stræk armene ud foran dig og sæt dig ned, 
så langt du kan. Når øvelserne bliver for lette for dig, kan du 
gøre det samme på et ben ad gangen. 

 
Udfald med benet bag .  
Træner : Forside af lår og sædemuskulatur. 
Stå med det ene ben på brættet og sæt det andet ben langt 
bagud. Bøj begge benene ned til 90 grader i knæleddene.  
Pas på, at tæerne på det forreste ben altid er foran knæet. 
Hold gerne hænderne i siden. 

 
Push ups/Armhævninger.  
Træner:  Bryst og i nogen grad badside af arme og skuldre. 
Hold strakt krop med den ene hånd på brættet. Du kan godt 
udføre øvelserne på knæerne, hvis det er for tungt at stå med 
strakt krop. Hav begge hænderne lige ud fra brystet, gerne 
ganske bredt for at få godt tag i brystmusklerne. Bevæg dig 
roligt med til brystet næsten rammer gulvet og pres dig så op 
igen. 

 
Udfald med benet til siden.  
Træner:  Sædemuskulatur og indersiden af lår, samt i nogen 
frad forside af lår. 
Stå med det ene ben på brættet og sæt det andet ben ud til 
siden. Jo længere du til siden dug har benet, jo større effekt vil 
øvelsen have på indersiden af låret. Løg tyngden tilbage på 
hælene og skyd sædet bagud. Stræk armene ud foran dig og 
sæt dig ned så langt du kan. 

 
Flyver.  
Træner:  Kærnemuskulaturen i mave og ryg 
(balancemusklerne) 
Stå med det ene ben oppe på brættet og stræk det andet ud 
bag dig. Tip overkroppen fremover. Variér gerne med at have 
armene langs siden, fremover, ud til siden ag ned mod gulvet. 

 
Kilde: Mylna Sport 


