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Gå til siden  
Træner: Lår 
Sæt elastikken rundt om knæerne. 
Start i opretstående stilling, spænd 
kernemuskulaturen, og gå et skridt til siden ved at 
bruge sædemusklerne. 
Flyt derefter det andet ben på samme måde. 
 
 
 

 

 Hofterotation  
Træner: Hofte/lår 
Sæt elastikbåndet lige under knæerne. 
Stil dig med benene i hoftebreddes afstand. Hold 
hænderne foran kroppen under gele øvelsen. Bøj 
knæerne, sæt dig roligt ned med baddelen bagud og 
lige ryg. Sørg for, at knæerne ikke kommer længere 
frem end tæerne. Bevæg dig så langt ned, at 
hofterne er i knæhøjde. Øvelserne udføres ved at 
bevæge knæerne ind mod midten og derefter presse 
dem så langt ud til siden, du kan. Hele bevægelsen 
udføres med bøjede knæ. 
 
 

 

 Knæbøjning  
Træner: Bagside lår og mave. 
Sæt elastikbåndet lige under knæerne. Stil dig med 
benene i hoftebreddes afstand. Hold hænderne 
foran kroppen under hele bevægelsen. Bøj knæerne 
og sæt dig roligt ned med bagdelen bagud og lige 
ryg. Sørg for, at knæerne ikke kommer længere frem 
end tæerne. Sænk dig ned, indtil hofterne er i 
knæhøjde, og rejs dig så roligt op igen. Hold vejret 
på vej ned, og ånd roligt ud, mens du bevæger dig 
op igen. Øg sværhedsgraden ved at bruge to 
elastikker, en ved anklerne og en ved knæerne, 
 
 

 

 Hoftehæ vning  
Træner: Bagside lår og mave. 
Sæt elastikken rundt om knæerne. Læg dig på 
ryggen med armene ned langs siden og benene i 
hoftebreddes afstand. Løfttæerne op fra underlaget, 
man lad hælene blive i underlaget under hele 
bevægelsen. Bevægelsen starter med, at du løfter 
hoften roligt og kontrolleret fra jorden, mens du 
strammer musklerne på bagsiden af lårene, 
sædemusklerne og kernemuskulaturen. Sænk roligt 
hoften nem mod jorden igen, og gentag 
bevægelsen. Træk vejret roligt og kontrolleret under 
hele bevægelsen. 
 
 

 

 Sidehæ vning  
Træner: Lår og lysken. 
Sæt elastikken rund om knæerne.  
Læg dig på siden med benene parallelt over 
hinanden. Løft den øverste fod op ved hjælp af 
sædemusklerne. Sænk rolig ned igen og gentag 
bevægelsen. Øg sværhedsgraden ved at flytte 
elastikken nem til anklerne 
 
 

 

 

 

Kilde: Abilica 


