Traening hver dag
Af: Jgrgen 'Jgnne' B.

kan bade morgen og aften
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- Jorgem Bodholdt -

oz3jbp@hotmail.com
Mobil. 30958208

1. RSS

Sid pa en stol med armene lige frem foran dig. Bevaeg
overkroppen fremad og rejs dig op til stdende, tilbage igen
uden at rgre stolen

Sat: 3, Gentagelser: 8-10

2. Siddende hoftebg;j

Sid pa en stol med ret ryg. Laft kneeet op mod taget ved at
bgje i hoften. Saenk langsomt ned igen. Hold overkroppen i ro
under gvelsen.

Sat: 3, Gentagelser: 10

3. Siddende glidende knae- og ankelbevagelse

Sid pa en stol med ryg og skuldre i neutralstilling. Placer din
fod pa en teeppeflis for at reducere friktion. Start med bgjet
knee og din hael sa langt under stolen som muligt. Straek knaeet
alt hvad du kan og lgft taeerne opad nar knzeet er helt strakt.
Vend tilbage og gentag.

Sat: 3, Gentagelser: 10

4. Siddende rotation af overkroppen

Sid pa en stol. Leeg det ene ben i kryds over det andet og hold
det fast med modsatte hand. Tag fat i stolen, se dig over
skulderen og rotér overkroppen bagover, sa det straekker i
ryggen, se bagud for at fa det sidste streek, hold stillingen i 40
sek.

Sat: 3, Gentagelser: 10

5. Siddende strask mod en stolryg

Sid med heaenderne foldet bagved nakken og hold albuerne ud
til siden. Leen dig bagud indtil du maerker at det straekker i
ryggen, mellem skulderbladene, i bryst og skuldre. Hold
stillingen i 40 sek.

Sat: 3, Gentagelser: 10


https://exorlive.com/video/?ex=9037,9013,12498,10297,5495&culture=da-DK&hidesmb=true

