
Start med at lave så mange du kan af hver enkelt øvelse og gå videre til den næste indtil alle er gennemført. Lav dem hver dag. Efterhånden som du bliver stærkere, starter du forfra når alle er

gennemført og gentag dem igen.

  1. Styrke og stabilitet i øvre ryg 1

Indånding.

På udånding - spænd bækkenbund, sædemuskler og træk skulderbladene ned og ind mod rygsøjlen. Stræk fingerspidserne nedad

mod fødderne og løft samtidigt arme og overkrop lige over gulvet.

Kik ned mod måtten, lang nakke. Hold fødderne mod måtten.

Indånding medens du holder stillingen.

Tilbage til udgangsstilling på udånding.

  2. Maveliggende skulderløft 3

Lig på maven med armene ud til siden og albuerne bøjet 90 grader. Løft armene fra gulvet og pres skulderbladene sammen. Vend roligt

tilbage til udgangspositionen og gentag.

  3. Sammentrækning af skulderbladene 1

Stå oprejst med armene hængende ned langs siden. Træk skulderbladende sammen og lidt ned.

  4. Sædeløft

Lig på ryggen, bøj benene og lad fødderne hvile på måtten. Stram mave og sæde. Løft sædet op fra måtten til der er lige linje mellem

skulder og knæ. Hold i 10 sekunder, vend roligt tilbage til udgangspositionen. Gentag.

  5. Firefodstående diagonalløft

Stå på alle fire med hovedet i forlængelse af kroppen. Spænd i mave og lænd for at stabilisere. Stræk skiftevis den ene arm og det

modsatte ben til de er forlængelse af kroppen.

  6. Skrå mavebøjning 1

Lig på ryggen med bøjede ben. Hold den ene arm bag hovedet, og den anden lidt ud fra kroppen. Løft hovedet og overkroppen og drej i

retning af det ene knæ. Lænden holdes under hele bevægelsen i gulvet. Gentag til den anden side.

  7. Mavebøjning 1

Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet. Løft hovedet og overkroppen, således at kun lænden er i kontakt med underlaget.

Sænk tilbage. Sørg for en jævn bevægelse.

  8. Mavebøjning 4

Lig på ryggen med hænderne bag hovedet og løftede ben således at der er ca. 90 grader i både hofter og knæ. Løft hovedet og den

øverste del af overkroppen op mod lårene og sænk tilbage. Sørg for en jævn bevægelse.
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