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Region Nord

TI for alle

1. Dynamisk pigeon

Start i en utfallsposisjon med fattene. Plassér den ene handen
pa innsiden, og den andre pa utsiden av den fremderste foten.
Kontroller kneet pa den fremste foten mens kneet senkes ned
til bakken. Den andre foten holdes strak. Forsgk & skyve
kroppen tilbake il utfallsposisjonen med minst mulig bruk av
armene.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

2. Knestaende ryggstrekk med stol

Sta pa kneerne og stgtt armene mot en benk eller en stol. Skyt
rygg som en katt, deretter svaier du ryggen og kjenner at du far
strukket godt ut i ryggen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

3. Trippel hink rett frem

Start staende pa en fot. Hink sa langt fremover du kommer tre
ganger etter hverandre pa samme fot. Land stadig og
kontrollert.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

4. Sideplanke m/ arm- og benlgft

Left deg opp i sideliggende planke med statte pa underarm og
strake bein. Lgft sa gverste arm og bein strakt opp mot taket.
Senk rolig ned igjen. Gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Pushups m/rotasjon

Sta pa fatter og hender med en strak fiksert kropp. Senk
kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten & knekke i
hoften. | sluttposisjonen roteres overkroppen, ved at man
legger vekten over pa den ene armen og svinger den andre
armen opp mot taket.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

6. Modifisert Copenhagen Adduction - pa benk

Ligg pa siden med underarmen i gulvet og den gverste foten
plassert oppa en benk el.. Den nederste foten ligger i gulvet.
Laft deg opp i plankeposisjon og fgr samtidig det nederste
beinet opp mot beinet pa benken. Senk rolig hoften og resten
av beinet ned igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10
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7. Hoppende 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. Bay i
hofte og kne. Nar du har bayd deg helt ned forsgker du a
hoppe rett opp sé hgyt du klarer og deretter lande. Veer
papasselig med & holde kne over ta under hele gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

8. Slides: Doble bendrag pa albue

Plasser albuer og taballer pa mattene, trekk inn magen. Trekk
begge bena inn med knaerne langs gulvet til 90 grader i
hofteleddet. Skli tilbake til utgangspunktet. For a skli kan du
bruke ullsokker, vaskeklut, vest ol.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

9. Kamskjell m/strikk

Ligg pa siden og statt hodet mot den ene handent. Bgy beina
og plasser en strikk rundt knaerne. Mens det nederste beinet er
i ro, laft det gverste benet oppover mot taket mot strikkens
motstand.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

10. Ett-bens leg curl m/slides

Ligg med ryggen med heelene plassert pa sliderne og armene
langs siden. Aktiver dyp magemuskulatur og Igft bekkenet opp
fra gulvet samtidig som du vekselvis sklir ut med det ene
benet, sa ut med det andre og begge tilbake. For a skli kan du
bruke ullsokker, vaskeklut, vest ol.

Sett: 3, Repetisjoner: 6-10

11. Tahev pa vektskiver med ett ben og stotte

Legg en vektskive bak en stol og sta pa den med den med en
fot mens du stetter deg til stolryggen. Ga hurtig opp pa ta og
senk deg rolig ned igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10



