EVJIEKLINIKKEN AS

Basisgvelser, alternativt program

ol

Er gvelsene i hovedprogrammet for utfordrende, kan man utfgre en av de alternative gvelsene isteden, som tilsvarer

den gvelsen man gnsker & erstatte.

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar

1 1-3 set x 8-15 rep Stett deg med begge hendene pé en

Knebgy m/statte. stolrygg, et handtak eller lignende. Std med

Alternativ til fottene i skulderbreddes avstand. Bay i

knebgay. hofter og kneer, og senk deg ned til ca. 120
grader i knaerne og press opp igjen. Hold
ryggen rett og blikket fram. Alternativt kan
den dype sittestillingen holdes i noen
sekunder fgr du presser opp igjen.

2 1-3 set x 8-15 rep Sitt p& en stol med hendene pa knaerne.

Ga& med Beveg deg framover pa stolen kun ved &

skinkene lgfte haelene og bevege larene framover slik

O at du "gar" med sitteknutene/skinkene.

Alternativ 1 til

bekkenlgft.

3 1-3 set x 8-15 rep Sitt p& en stol. Left opp og inn med

Sette og reise
seg. Alternativ 2

bekkenbunnsmuskulaturen samtidig som du
reiser deg til stdende stilling. Laft opp og inn
med bekkenbunnsmuskulaturen nar du

til bekkenlaft.
setter deg ned igjen.
4 1-3 set x 8-15 rep Sitt p& en stol med god holdning. Plasser
Knestrekk og bgy foten pa en teppebit eller lignende for &
. redusere friksjonen mot underlaget. Start
m/teppebit.

Alternativ 1 til
ryggligende ett
bens strekk.

med kneleddet bgyd slik at haelen er s langt
inn under stolen som mulig. Strekk s& kneet
helt ut og vend tilbake til utgangsstilling fer
du gjentar bevegelsen.

5

Sittende
knestrekk.
AlLternativ 2, til

ryggliggende ett
bens strekk.

1-3 set x 8-15rep

Sitt ytterst p& en stol eller en benk. Strekk og
bay i det ene kneet. Gjenta med det andre
benet.

6

Staende
diagonallgft med
statte. Alternativ
1, til
firefotstaende
diagonallgft.

1-3 set x 8-15 rep

Sttt deg pa en stol eller lignende. Hold
nakken ngytral og blikket fremover. Laft det
ene benet og armen p& motsatt side
samtidig opp i en jevn bevegelse. Gjenta
vekselvis pa hgyre og venstre side.
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EVJIEKLINIKKEN AS

Basisgvelser, alternativt program

"

Er gvelsene i hovedprogrammet for utfordrende, kan man utfare en av de alternative gvelsene isteden, som tilsvarer

den gvelsen man gnsker & erstatte.

@velse

lllustrasjon

Treningsfokus

@velsesdata

Kommentar

7

Sittende diagonal
kne- og armlgft
pa en ball/ stol.
Alternativ 2, til

1-3 set x 8-15 rep

Sitt p& ballen med rett rygg og lgft det ene
benet og den motsatte armen. Forsgk &
holde balansen. Gjenta med motsatt arm og
ben.

firefotstaende

diagonallgft.

8 1-3 set x 8-15 rep Std med ansiktet mot veggen. Bgy albuene
Front wallslide. og plasser underarmene pa veggen med
Alternativ 1, kantet hand. Albuespissen vender na
istedenfor nedover. Trekk skulderbladene sammen og
planken p& far armene oppover langs veggen i en

knaerne/ teerne.

kontrollert bevegelse. Senk armene ned
igjen og gjenta.

9
Rulle en ball mot
veggen.

Alternativ 2, til
planken pa
teerne/knaerne.

1-3 set x 8-15rep

St& med ansiktet mot veggen. Bay albuene
og plasser underarmene pa ballen med
kantet hand i ca. skulderhgyde.
Albuespissen vender na nedover. Trekk
skulderbladene sammen og rull ballen opp
langs veggen. Rull ballen ned igjen og
gjenta.

Se video av gvelsene
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