Fysioterapi / personlig trening . i}

Styrketrening hjemme uten utstyr niva 1
Av: Mette Karlsen

@velse 1 til 3 er oppvarmingsevelser. Dvelse 4 til 10 er styrkeavelser.

1. Skulderrulle, bak, opp, frem

Tegn store sirkler med skuldrene. Skuldrene rulles bak,
opp, frem, ned og tilbake til utgangsposisjon i en jevn
bevegelse.

Sett: 1, Reps: 10

2. Staende sidebgy 5

Sta oppreist med hoftebreddes avstand mellom bena.
Laft opp armene og statt hendene bak hodet. Hold denne
stillingen under hele gvelsen. Bay deg sa langt til siden
du klarer uten & kompensere med a rotere i ryggen eller
slippe hoften frem. Returner til startstilling og gjenta til
motsatt side.

Sett: 1, Reps: 10

3. Rull ned

Sta med en rak holdning og kjenn at du har vekt pa hele
fotsalen. Pust ut og start bevegelsen ved a rulle
overkroppen ned mot gulvet virvel for virvel og ta i gulvet
med hendene. Bena er strake under hele gvelsen. Hold
stillingen en innpust og rull opp igjen pa neste utpust.
Varighet: , Sett: 1, Reps: 10, Pause:

4. Knebgy 1
Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay ned til ca.
AN 90 grader i knzerne og press opp igjen. Hold ryggen rett
y; @/‘; A B og blikket fram. Alternativt kan den dype sittestillingen

W holdes i noen sekunder fgr du presser opp igjen.
Sett: 2, Reps: 10-15
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5. Push-up pluss pa bord

Len deg mot en benk/et bord med strake armer. Gjar en
armheving ved & bgye albuene. Skuldrene skal ikke
senkes forbi nivaet til albuene. Vend tilbake ved a strekke
albuene ut igjen og skyt den gvre delen av ryggen ut i
slutten av bevegelsen. Vend tilbake til utgangsstilling.
Bevegelsen skal vaere smertefri.

Sett: 2, Reps: 10-15

6. Liggende seteloft

Ligg pa ryggen med bayde knzer. Knip setet sammen og
laft bekkenet og nedre del av ryggen fra underlaget. Hold
i 3-5 sek. Hyvil tilsvarende.

Sett: 2, Reps: 10-15

7. Ryggliggende sykling 1

Ligg pa ryggen med benene hevet. Press korsryggen
ned mot gulvet og strekk benene vekselvis, som om du
sykler i luften. Hold spenningen i mage-rygg muskulatur
mens du sykler. Unnga & svaie i korsryggen.

Sett: 2, Reps: 10-15

8. Rygghev m/svemmetak

Ligg pa magen med hendene plassert rett utenfor
skuldrene og se ned i gulvet. Lgft overkroppen opp fra
gulvet og ta et stort svemmetak med armene. Senk sa
overkroppen rolig ned igjen.

Sett: 2, Reps: 10-15
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9. Sideliggende hofterotasjon med samlede fatter 1
Ligg pa siden og statt hodet mot den ene handen. Trekk
benene litt imot deg slik at du har bgy i bade knaer og
hofter. Laft det @verste kneet og roter benet utover, mens
du holder fgttene samlet. Gjenta mot motsatt side.

Sett: 2, Reps: 10-15

10. Planken pa knaer og albuer

Ligg pa en matte. Stett deg pa albuene og knzerne. Hold
ryggen rett som en planke under hele gvelsen.

Jo dl) Hold posisjonen i fra 10 til 30 sekunder. Gjenta 2 runder.
W Sett: 2, Reps:
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