Program 2 middel - 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, kan man overveje at skifte til program 1 i stedet.

- Hvis du kan lave 15 gentagelser i alle 3 saet uden problemer, bgr gvelsen vaere sveerere. Overveje at skifte il
program 3 i stedet.

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

1. Lunge
1. Seet det ene ben frem.
2. Bgj kneeet, indtil det kommer ud over teeerne, og du

‘N ‘N ikke kan komme laengere ned.
1l 3. Forsgg 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. Bakkenloft og leg curl m/slides

1. Lig pa ryggen med armene ned langs siden eventuelt
m et handklaede under hzelende.

» ”h 2. Bgj knaeende sa haelende treekkes op mod ballerne
3. Far langsom og kontrolleret haelende tilbage til
udgangs stilling

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=1181355
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181355
https://exorlive.com/video/?ex=1181342,1181355,1181343,1209620,1181360,1228259&culture=da-DK
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3. Et bens Calf raises

1. Det er tilladt at holde i noget for balance

2. Sta pa et ben.

3. Loft haelen og pres op til ta staende.

4. Fald kontrolleret ned til udgang stilling og gentag

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

4. Tibialis raises

1. Stil dig med ryg og skuldre op ad en vaeg.

2. Fgdderne er et lille stykke veek fra vaeggen (10-20
cm), haelene skal forblive i gulvet.

, 3. Loft teeerne sa hgjt som muligt.

“\ 4. Seenk teeerne kontrolleret ned igen.

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

5. Maveliggende Pull ups m/handklaede

1. Lig pa maven med armende steerkt over hovedet og et
handklaede i hsenderne

2. Loft brystet fra gulvet og traek handklaedet ned til
brystet.

3. For handkleedet tilbage til udgangs position og brystet i
gulvet.

OBS: Kan eventuelt laves med en elastik for at fa mere
belastning pa evelsen
Sat: 3, Gentagelser: 10-15, Pause: 1 min 30 sek.

6. Finger push-up pa kna

1. Stet pa kneeene og hold kroppen i en lige linje fra knee
til hoved

2. Placer heenderne under skuldrene med kun
fingerspidserne i gulvet

3. Spaend mave og ryg

4. Seenk kroppen kontrolleret, indtil brystet er teet pa
gulvet

5. Pres dig op igen ved at straekke armene

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

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181343
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181343
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1209620
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1209620
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181360
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1181360
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1228259
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=1228259
https://exorlive.com/video/?ex=1181342,1181355,1181343,1209620,1181360,1228259&culture=da-DK

