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SoftStep  (Bosu Ball) 

Øvelser: 

Mavemuskulatur, stabilitet i bækken og ryg.  

Udgangsstilling: Sæt dig midt på Abilica SoftStep. Løft benene samlet lidt op fra 

gulvet. Overkroppen holdes skråt bagover. Armene holdes fremover, eller ud fra 

kroppen og bruges til at hjælpe til med at holde balancen.  

Pas på: Sæt dig på Abilica SoftStep, ikke «ligge» på korsryggen. Anbring blikket på 

et fast punkt. Hold kroppen så rolig som mulig.  

Øvelsen: Hold udgangsstilling så længe du kan klare. Sæt benene ned og gentag 

øvelsen flere gange. Ønsker du en øvelse mere for maven, sænk benene mod 

gulvet og overkroppen lidt bagover. Så op til udgangsstilling. Dette gøres i rolige 

bevægelse uden stop. Er det for ledt, kan armene holdes i kors over brystet, evt. 

sid nær en væg og placér en bold på vægen for at tage imod. Dette giver en større 

udfordring i forhold til balancen. 

  
Balance i ankel og knæ, balder, ryg og evt. arme. 

Udgangsstilling: Stå med et ben midt på Abilica SoftStep. Det andet ben løst ved 

siden af, ikke i kontakt med underlaget. Armene ned langs kroppen.  

Pas på: Find balancen før øvelsen starter og hold kontrollen gennem hele 

øvelsen. Anbring blikket på et fast punkt i hovedhøjde.  

Øvelsen: Fra udgangsstilling, løftes det frie ben op bagover, bøj i knæet så 

undersiden af foden peger mod loftet. Brug balden til at føre benet bagover. 

Overkroppen holdes lidt fremover, med strakt ryg. Hold evt. håndvægt i 

hænderne og bøj op i albueleddet, og løft vægte op mod hagen. Øvelsen kan 

også gøres ved at gå af Abilica SoftStep for hver gang man skal løfte arm og ben. 

Man må gerne sætte det anden ben på Abilica SoftStep. Man får da noget mere 

bevægelse i kroppen og dette stiller større krav til dig. Man bør have god kontrol 

i den stillestående udførelse først. 

 

 

Lige mavemuskulatur, bevægelse i hele ryggen. 

Lig på ryggen over Abilica SoftStep. Læn dig godt bagover sådan at ryggen bøjes 

og hovedet vender ned mod gulvet. Hold fødderne i gulvet og bøj i knæerne. 

Armene kan være bag hovedet eller korses over brystet (lidt lettere).  

Pas på: Løft hovedet op først, så lidt af overkroppen. Modsat rækkefølge ned 

igen. Rullende bevægelse.  

Øvelsen: Fra udgangsstilling, bruger du stille og rolig mavemuskulaturen til at 

trækker hovedet og overkroppen op. Hold hele tiden korsryggen i kontakt med 

Abilica SoftStep. Sæt dig ikke op! Hold lidt og sænk rolig hovedet og overkrop ned 

igen. Ved at tage sit-ups på denne måde får man et stræk i mavemuskulaturen 

før man begynder selve øvelsen. Dette gør at man får en meget mere effektiv 

udførelse af sit-ups, end ved at ligge flad. Samtidig får man en god 

bevægelighedstræning af hele ryggen. En skånsom og effektiv maveøvelse.  
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Skrå mavemuskulatur, bevægelse i hele ryggen. 

Udgangsstilling:  

Lig på ryggen over Abilica SoftStep. Læn dig godt bagover sådan at ryggen bøjes 

og hovedet vender ned mod gulvet. Hold fødderne i gulvet og bøj i knæerne. 

Armene kan være bag hovedet eller korses over brystet (lidt lettere).  

Pas på: Løft hovedet op først, så lidt af overkroppen. Modsat rækkefølge ned 

igen. Rullende bevægelse.  

Øvelsen: Fra udgangsstilling, bruger du rolig mavemuskulaturen til at trækker 

hovedet og overkroppen op. Vrid på vej op overkroppen og den ene albuen mod 

modsat side mod knæet. Hold hele tiden korsryggen i kontakt med Abilica 

SoftStep. Sæt dig ikke op! Hold lidt og sænk hovedet og overkrop rolig ned igen. 

Ved at tage sit-ups på denne måde får man et stræk i mavemuskulaturen før man 

begynder selve øvelsen. Dette gør at man får en meget mere effektiv udførelse af 

sit-ups, end ved at ligge fladt. Samtidig får man en god bevægelighedstræning af 

hele ryggen. En skånsom og effektiv øvelse for de skrå mavemuskler. 

 

 

Bagsiden af armene, brystmuskulatur, stabilitet i skuldre, mave og ryg. 

Udgangsstilling: Placér begge hænder på Abilica SoftStep, i skulderbreddes 

afstand. Sæt tæerne i gulvet. Hold hele kroppen rank!  

Pas på: Se ned i gulvet hele tiden. Hold kroppen strakt gennem hele øvelsen. 

Udføres rolig.  

Øvelsen: Fra udgangsstilling sænker du dig rolig ned mod Abilica SoftStep, ved at 

bøje i albueleddet. Rejs dig op igen når brystkassen træffer Abilica SoftStep. 

Gentag øvelsen. Tag pause når du ikke udfører med strakt krop længere. 

 

 
Mavemuskulatur, og stabilitet i skuldrene. 

Udgangsstilling: Placer begge albuer på Abilica SoftStep, i skulderbreddes 

afstand. Sæt tæerne i gulvet. Hold hele kroppen ret!  

Pas på: Ikke slip maven ned! Hold hellere en lille krum i ryggen, men ikke meget.  

Øvelsen: Hold stillingen til du bliver træt i mavemuskulaturen. Sæt knæerne i 

gulvet og tag en pause. Gentag øvelsen. Kan graderes op ved at placér Abilica 

SoftStep længere frem, evt. kun have en fod i kontakt med gulvet. 

 

 
 

 
Musklerne i midten, på siden af maven. Stabilitet og styrke i skuldrene. 

Stabilitet i ryggen. 

Udgangsstilling: Lig på siden, og placér den nederste albue på Abilica SoftStep. 

Den øverste arm holdes foran kroppen. Benene skal ligge ovenpå hverandre.  

Pas på: Hold kroppen i en strakt linje gennem hele øvelsen. Pas på stabiliteten i 

skulderen og resten af kroppen. Læg dig ikke ned på den skulder som du støtter 

dig på. Hold dig oppe.  

Øvelsen: Løft ballen/hoften op fra gulvet til kroppen danner en ret linje. Ha kun 

den nederste fod og albuen i kontakt med underlaget. Løft samtidig den øverste 

arm i en stor bue til den peger ret op mod loftet. Se efter denne arm. Sænk 

armen rolig ned igen. Følg den med blikket, og til slut sænker du hoften ned til 

gulvet igen. Gentag øvelsen flere gange, og skift til den anden side. 

  
Kilde: Mylna Sport 


