Program 1 let - uden udstyr

Formal:
- At bibeholde styrke og forebygge skader.

Udfarsel:

- Programmet bar som udgangspunkt udfares i den angivne reekkefalge for at opna bedst mulig effekt.
- Hvis nogle af gvelserne er for nemme eller for sveere, kan de udskiftes med en @velse fra program 1 eller 3.
- Det anbefales at udfgre programmet 2—-3 gange om ugen, som udgangspunkt med minimum én restitutionsdag

imellem.

Gentagelser, Saet og Pauser:

- Et seet bestar af 10-15 gentagelser, og alle 3 seet skal gennemfares, far man gar videre til naeste gvelse.

- Der skal holdes 1-2 minutters pause mellem hvert saet. Dette er vigtigt for at fa mest muligt ud af programmet og
for at undga overtraening. Brug eventuelt en timer pa mobilen for at sikre pauserne.

- @velserne skal udfgres med kontrol. Det er bedre at lave 10 kontrollerede gentagelser end at keempe sig igennem

15.

- Hvis det ikke er muligt at udfgre mindst 10 gentagelser, justeres antallet af gentagelser yderligere ned
- Hvis du kan lave 15 gentagelser i alle 3 saet uden problemer, bar gvelsen vaere sveerere. Overveje at skifte il

program 2 i stedet.

Nede i hgjre hjgrne af dokumentet findes et link til en video, der viser, hvordan gvelsen udferes.

1. Lunge

1. Saet det ene ben frem.

2. Bgj kneeet, indtil det kommer ud over teeerne, og du
ikke kan komme lzengere ned.

3. Fors@g at presse det bagerste bens hofte frem, sa
knzeet naesten rgrer jorden, og benet straekkes ud.

4. Pres dig op sa det forreste ben nu er straekket.

5. Gentag @velsen og udfares kontrolleret og med sa ret
ryg som muligt.

Sat: 3, Gentagelser: 10-15, Pause: 1 min 30 sek.

2. Tahaev

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Laft haelene og pres op til tastaende. Vend
tilbage til udgangsstillingen og gentag. @velsen kan
udferes med eller uden stgtte.

Sat: 3, Gentagelser: 10-15, Pause: 1 min 30 sek.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181342
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181342
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3262
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3262
https://exorlive.com/video/?ex=1181342,3262,13,9216,1181348&culture=da-DK
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3. Maveliggende rygbgj

Lig pa maven. Klem balderne sammen og |aft
overkroppen op fra gulvet. Hold i 3-5 sek. Saenk
overkroppen og hvil tilsvarende fgr du gentager gvelsen.
Sat: 3, Gentagelser: 10-15, Pause: 1 min 30 sek.

4. Pushups pa knae

1. Seet haenderne i jorden ud for brystet.

2. Streek albuerne sa du kommer op i strakte arme. og vil
pa kneeene.

3. Serg for kroppen er speendt helt lig under udfgrslen
Sat: 3, Gentagelser: 10-15, Pause: 1 min 30 sek.

5. Handleds cirkler

1. Sid pa en stol med bgjede albuer og foldede haender
uden at flette fingrene.

2. Klem sa hardt, du kan, s du meaerker spaending i
underarmene.

3. Beveeg handleddene i sma cirkulaere bevaegelser og
skift retning

4. undervejs.

Udfar gvelsen i 15-20 sekunder per saet.

Sat: 3, Varighed: 15 sek., Pause: 30 sek.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=13
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=13
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=9216
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=9216
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181348
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181348
https://exorlive.com/video/?ex=1181342,3262,13,9216,1181348&culture=da-DK

