Rubber Band

@velser:

Ga til siden

Treener: Lar

Seet elastikken rundt om knzeerne.

Start i opretstaende stilling, spaend
kernemuskulaturen, og ga et skridt til siden ved at
bruge seedemusklerne.

Flyt derefter det andet ben pd samme made.

Hofterotation

Treener: Hofte/lar

Seet elastikbandet lige under kneeerne.

Stil dig med benene i hoftebreddes afstand. Hold
haenderne foran kroppen under gele gvelsen. Bgj
kneeerne, seet dig roligt ned med baddelen bagud og
lige ryg. Sgrg for, at knaeerne ikke kommer laengere
frem end teeerne. Beveeg dig sé langt ned, at
hofterne er i kneehgjde. @velserne udfares ved at
bevaege knaeerne ind mod midten og derefter presse
dem s langt ud til siden, du kan. Hele beveegelsen
udfgres med bgjede knee.

Knaebgjning

Treener: Bagside lar og mave.

Seet elastikbandet lige under knaeerne. Stil dig med
benene i hoftebreddes afstand. Hold heenderne
foran kroppen under hele beveegelsen. Bgj kneseerne
og s&t dig roligt ned med bagdelen bagud og lige
ryg. Sgrg for, at knaeerne ikke kommer leengere frem
end teeerne. Saenk dig ned, indtil hofterne er i
knaehgijde, og rejs dig sa roligt op igen. Hold vejret
pa vej ned, og and roligt ud, mens du beveeger dig
op igen. @g sveerhedsgraden ved at bruge to
elastikker, en ved anklerne og en ved knaerne,

Hoftehae vning

Treener: Bagside |ar og mave.

Seet elastikken rundt om knaeerne. Laeg dig pa
ryggen med armene ned langs siden og benene i
hoftebreddes afstand. Lafttaeerne op fra underlaget,
man lad haelene blive i underlaget under hele
beveegelsen. Bevaegelsen starter med, at du |gfter
hoften roligt og kontrolleret fra jorden, mens du
strammer musklerne pa bagsiden af larene,
saedemusklerne og kernemuskulaturen. Saenk roligt
hoften nem mod jorden igen, og gentag
bevaegelsen. Traek vejret roligt og kontrolleret under
hele bevaegelsen.

Sidehae vning

Treener: Lar og lysken.

Seet elastikken rund om kneeerne.

Laeg dig pa siden med benene parallelt over
hinanden. Lgft den gverste fod op ved hjaelp af
saedemusklerne. Saenk rolig ned igen og gentag
beveegelsen. @g sveerhedsgraden ved at flytte
elastikken nem til anklerne
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