Osteopat Audun Meland

45 + min programm uten mye utstyr =

For: Audun Meland Av: Audun Meland

Passer for deg som gnsker a trene hele kroppen med din egen kroppsvekt. Si fra om det oppstar smerter.
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ExorLive.com 11.02.2022 @ 15.54

1. Mageliggende rygghev 1

Ligg pa magen med armene under hodet. Knip setet sammen og stram ryggmuskulaturen og loft
overkroppen opp fra gulvet. Hold stillingen i 3-5 sek. og senk overkroppen tilbake. Hvil tilsvarende for du
gjentar gvelsen.

Set: 2, Reps: 10

2. Push up pa knzerne 2

Sta pa knaerne med en fiksert kropp. Ha mer enn skulderbreddes avstand mellom hendene. Senk kroppen
ned mot gulvet og press tilbake, uten a knekke i hoften.

Set: 2, Reps: 10

3. Dips pa en benk

Stett deg mot benken med ca. skulderbreddes grep. Kroppen holdes tilnaermet strak slik at kun haelene er i
gulvet. Bay i albuen og senk kroppen ned mot gulvet. Press opp igjen.

Sett: 2, Reps: 8-12

4. Utfall frem med rotasjon

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Loft det ene benet, og ga framover. Nar benet treffer gulvet
bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon. Nar du er i bunnposisjon roterer du kontrollert
overkroppen mot den siden som foten er fram. Roter kontrollert tilbake til ngytral posisjon. Trykk ifra og ga
videre til et nytt steg.

Knekontroll og naytral rygg er viktig gjiennom hele bevegelsen. Rotasjonen skjer rundt lengdeaksen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10-12

5. Utfall til siden 2 med kosteskaft e.l.

Sta med stangen pa skuldrene. For det aktive benet ut og legg tyngden av kroppen over til denne siden. Nar
foten treffer gulvet bremses bevegelsen. Ved sluttstilling er det aktive ben bgyd og standbenet er tilnsermet
strakt. Returnér hurtig tilbake.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 10-15

6. Splittboy

Sta i splittposisjon med det ene benet framfor det andre.Brystet opp.Tenk pa a gjere ryggen sa lang som
mulig. Tyngdepunktet holdes midt mellom bena. Senk overkroppen rett ned med belastning pa begge ben til
bakre kneet nar gulvet.

Bakre laret skal veere pa linje med overkroppen. Trykk opp via begge bein til fremre beinet er helt eller nesten
strakt.

Sett: 2, Reps: 10-12

7.Situp 7

Ligg pa ryggen med armene krysset over brystet og med knaerne bayd. Laft hodet og overkroppen, inntil kun
korsryggen bergrer underlaget, og senk tilbake. Sgrg for en jevn bevegelse.

Set: 2, Reps: max

8. Sideliggende bekkenhev 3

Ligg pa siden med bgyde knzer og stette mot den ene albuen. Finn ngytralstillingen av ryggen og bekken.
Lag "flat mage" og hev bekkenet til kroppen er strak. Hold i 10-15 sek. og hvil tilsvarende. Gjenta mot motsatt
side.

Set: 2, Reps: 10-15

9. Tahev pa stepkasse

Sta pa kanten av en stepkasse (et trappetrinn eller en benk kan ogsa benyttes), slik at haelene er fri. Ha ca.
hoftebreddes avstand mellom fattene. Loft haelene og press opp til tastaende. Vend tilbake til
utgangsstillingen og gjenta. Dvelsen kan gjgres med eller uten stotte.

Sett: 2, Reps: max
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