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. e : 1. "Verdens beste tayning"

L % Tk T % L w l Start staende. Ta et stort steg frem med den ene foten. Plasser
o[ begge hender pa innsiden av den fremste foten. Strekk godt ut

det bakerste benet. Tenk pa a ha en rett linje gjennom kroppen

fra ankelen til toppen av hodet.

Rotér den innerste armen opp mot taket. Plassér handen pa

utsiden av det fremste benet og strekk ut kneet. Bay pa begge

kneerne og laft overkroppen og armene opp mot taket. Sta

deretter opp i stdende.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

2. Teyning bryst og rygg
* NA Sta foroverbgyd med grep omkring en ribbe eller lignende.

T ot Hold armene strake og la overkroppen henge tungt ned mot
gulvet, slik at du kjenner et strekk pa forsiden av skuldrene, i
brystet og nedover ryggen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

ﬁ? 3. Dynamisk teyning bakside lar
B EII Ligg pa ryggen med bayde bein. Ta tak i undersiden av laret
=\ i og trekk kneet mot brystkassen. Vekselvis strekk og bgy i
M&Sj@ m kneleddet for aktiv teyning av bakre larmuskel. Tayningen vil
veere storst nar kneleddet strekkes ut.
Sett: 3, Repetisjoner: 10

4. Tahopp pa stedet

Sta med parallelle fgtter. Hold armene pa hoften og hopp
rytmisk opp og ned pa teer med strake knaer. Haelene skal ikke
komme i kontakt med underlaget.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Ett bens hink i sirkel

Sta pa ett ben pa en matte med hendene i siden. Hink 90
grader mot hgyre. Fortsett a hinke 90 grader av gangen til du
er tilbake til utgangsstilling.

Sett: 3, Repetisjoner: 10
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6. Rotasjonsstabilitet: Ett-bens seteloft: utoverfering av
ben

Plasser fotsalene pa gulvet og ha armene ut til siden. Laft
bekkenet opp til du ligger pa skulderbladene. Strekk s& ut det
ene benet x 3, sett benet tilbake og senk ned. Senk og Igft
langsomt. Gjenta med det andre benet. Fokus pa & holde
bekken/hofte rett. Gjares kontrollert!

Sett: 3, Repetisjoner: 10

7. Styrke hofte: Sideplanke pa kne m/benlgft

Ligg pa siden med det underste benet bayd og stett deg pa
albuen. Aktiver magemuskulaturen og hev bekkenet fra
underlaget til kroppen er strak. Lgft deretter gverste ben opp
mot taket, senk rolig ned og senk til slutt bekkenet ned pa
matten igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

8. Planken m/diagonallaft

Sta i plankestilling pa teer og hender. Veer papasselig med a
holde ryggen rett. Hold balansen mens du lgfter og strekker
motsatt arm og ben. Fokus pa a holde stillingen nar du lafter
arm og ben. Unnga & tippe til siden. Gjares rolig og kontrollert!
Sett: 3, Repetisjoner: 10

9. Bulgarsk utfall pa stol

Sta pa ett ben med kneer og teer pekende rett frem. Sett en stol
ca 1 meter bak deg og plasser motsatt ben pa stolen. Gjar et
utfall og veer papasselig med & holde kne over ta under hele
gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

10. Ryggliggende ett-benssenk

Ligg pa ryggen med 90° i hofte og kneer. Press korsryggen ned
i gulvet og senk hgyre fot og strekk benet ut. Hev sa benet opp
til utgangsstillingen igjen. Unnga ekt svai i korsryggen. Ikke
senk benet lenger ned enn at du klarer a holde korsryggen i
gulvet. Gjagres rolig og kontrollert.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

11. Seteloft og leg curl m/slides

Ligg pa ryggen med bay i hofter og knaer, armene ned langs
siden og mattene midt under heelen. Laft opp bekkenet slik at
du strekker ut i hoftene. Strekk sa ut i kneleddet ved a skli med
heelene fra deg til fotsalene peker rett fram. Trekk heelene
tilbake mot setet, samtidig som bekkenet lgftes opp fra gulvet.
Sett: 3, Repetisjoner: 6-10



