Run - Core
Af: Kristian Sletten

@velserne udfgres mindst 2 gange ugentligt og gerne efter en lgbetur. Der udfgres 2 omgange af 10-15 gentagelser

Dvelse

Illustration

Traeningsfokus

Qvelsesdata

Kommentar

1-
Udfald frem 1

Sta med samlede ben og haenderne i siden.
Left det aktive ben og fald frem. Nar foden
rammer gulvet bremses beveegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position.
Sted fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.

Stet pa taeer og albuer og hold kroppen

2- fikseret. Forsag at lgfte det ene ben strakt
Firefodsstaende op, sa det er i forleengelse af kroppen.
benlaft 3 Gentag med det andet ben.

3. Lig pa ryggen med 90° i hofte og knee.

Liggende etbens
saenk

Placér fingrene pa indersiden af
hoftekammen. Traek navlen ind. Pust ud,
sank hgjre fod og streek benet ud. Traek
navlen ind s& meget som muligt. And ind og
bgj og haev benet op til udgangsstillingen
igen. Undga at @ge svajen i leenden. Saenk
ikke benet laengere ned end at du klarer at
holde laenden i gulvet.

4-
Firefodsstaende
benlgft m/bgjet
knae 1

Sta pa alle fire. Laft med bgjet knze det ene
ben, og streek det til Iaret er i forlaengelse af
kroppen. Seenk benet tilbage og laft det
modsatte ben. Bemaerk: Bevaegelsen skal
forega i hoften.

5-
Liggende etbens
baekkenloft 3

Lig pa ryggen pa en matte med armene
langs siden, benene holdes strakte. Bgj
knzeene og placer fgdderne under knaeene.
Aktiver mavemuskulaturen og lgft bagdelen
op til du har en ret linje. Hold positionen og
straek skiftevis et ben ud ad gangen sadan at
begge ben er parallelle. Saet foden ned og
byt ben. Saenk dig langsomt ned igen og
gentag.
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