EVJIEKLINIKKEN AS

Overkropps program, gvelser uten utstyr

Fokuset er i denne gkten, pa Styrke av overkroppen, i form av stabilitetsavelser. | alle gvelsene vil omradene rygg,
hofte/ bekken og skuldre veere sentrale fokusomrader. For & gjare gvelsene lettere kan man endre utgangsstilling til
knestéende, sittende, mm. Samme for & gjgre de vanskeligere, fokus da pa a involvere flere ledd i bevegelsen, sa
sideliggende bekkenhev utfares da med strake ben, istedenfor bgyde (for eksempel). Hvis det blir for mange gvelser,
kan man dele opp programmet i to, og kjare de fire farste gvelsene en dag og de fire siste en annen dag.

"

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
1 2-3 set Sté i plankestilling pé teer og hender. Veer
Planken duration: 2 Mins 0 papasselig med a holde ryggen rett. Hold

m/diagonallgaft

Secs pause: 1
Mins O
Secs

balansen mens du Igfter og strekker motsatt
arm og ben.
Alternativt utfgr pa kneerne, eller staende.

2
Sideplanke pa
kne m/benlaft

2-3 set

duration: 2 Mins 0
Secs pause: 1
Mins 0

Ligg pa siden med det underste benet bgyd
og stett deg pa albuen. Aktiver
magemuskulaturen og hev bekkenet fra
underlaget til kroppen er strak. Loft deretter
gverste ben opp mot taket, senk rolig ned og

Secs senk til slutt bekkenet ned pa matten igjen,

gjenta prosessen. Samme pa motsatt side.
3 2-3 set St& med stette pa albuene og terne. Veer
Planken med duration: 2 Mins 0 |Papasselig med & holde ryggen rett under

utoverfgring av
annenhvert ben

Secs pause: 1
Mins O

hele gvelsen. Fgr det ene benet ut til siden
og inn igjen.Bytt ben og gjenta.

Secs
4 2-3 set Sta i firefotsstdende pa en matte. Len deg
Katten duration: 2 Mins 0 bak p& heelene, beveg deretter overkroppen
m/bevegelse Secs pause: 1 ned mot bakken og fremover samtidig som
) ' du svaier litt i korsryggen og trekker pusten
Mins O inn gjennom nesen. Beveg deg opp i
Secs firefotsstdende og skyt rygg samtidig som du
slipper pusten ut.
5 _ﬁ/fv,pji) - 2-3 set St& pa gulvet med knaer og albuer i gulvet og
Planken p& kneer C,ﬁ_,‘({;& fg:::ﬁ,\jj\ L duration: 2 Mins 0 | ha en rett linje fra skuldre til kneer. Hold
med benlgft ) ”’ — Secs pause: 1 bekken og korsrygg i ngytralstilling og
) ' nakken i en naturlig forlengelse av ryggen.
Mins 0 Se ned i gulvet. Lgft annethvert ben uten at
Secs ryggens posisjon forandrer seg.
6 ) ) 2-3 set St pa kneer og albuer. Trekk navlen inn mot
A - — . ryggraden og ha kontroll over korsryggen.
Plankenlpa kneer ’ duration: 2 Mins 0 G& opp og ned pa albuer og strake armer.
m/ veksling 7 N Secs pause: 1

albuer og hender

Mins O
Secs

Se video av gvelsene
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EVJIEKLINIKKEN AS

Overkropps program, gvelser uten utstyr

Fokuset er i denne gkten, pa Styrke av overkroppen, i form av stabilitetsavelser. | alle gvelsene vil omradene rygg,
hofte/ bekken og skuldre veere sentrale fokusomrader. For & gjare gvelsene lettere kan man endre utgangsstilling til
knestéende, sittende, mm. Samme for & gjgre de vanskeligere, fokus da pa a involvere flere ledd i bevegelsen, sa
sideliggende bekkenhev utfares da med strake ben, istedenfor bgyde (for eksempel). Hvis det blir for mange gvelser,
kan man dele opp programmet i to, og kjare de fire farste gvelsene en dag og de fire siste en annen dag.

"

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar
7 2-3 set Utgangsposisjon: Ligg p& magen med beina
Kobra duration: 2 Mins 0 sammen, pannen i gulvet, handflatene ved

(Bhujangasana)

Secs pause: 1
Mins O

brystet og albuene inntil kroppen. Inngang:
Pust inn - Iaft hodet, brystet og gverste del
av rygg, men la navlen veere i gulvet. Hold
stillingen i 5 pust eller mer. Fokus: Bruk

Secs ryggmusklene, skyv skulderbladene ned og
brystet fram. Slapp mest mulig av i baken.
Utgang: Pust ut - kom ned. gjenta
prosessen.
8 2-3 set Pust inn. P& utpusten presser du korsryggen
Bevegelighet i duration: 2 Mins 0 i gulvet og bekkenet lgftes. Pust inn og lgft
ryggseyle og Secs pause: 1 armene over hodet mot gulvet bak. Pust ut

skulderparti

Mins O
Secs

og senk ryggsgylen ned virvel for virvel. Pust
til slutt inn igjen og fer armene tilbake til
utgangsstilling.

Se video av gvelsene
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