Fokus Trening AS

Hjemmegvelser
For: Energikvarteret

Program 1: 1-6. 3 serier pa 6 repetisjoner
Program 2: 7-12. 2 serier pa 10 repetisjoner
Program 3: 13-18. 4 serier pa 5 repetisjoner

ExorLive.com 06.04.2020 @ 07.36

EXOR

Jpoprt weove!

Ettbens diagonalgange
Sta pa ett ben med bgy i kneer og armer. Far motsatt arm og
ben frem og tilbake som om du skulle gatt langrenn.

Knebgy m/ stol 2

Sta oppreist foran en stol. Bena skal vaere i cirka hoftebreddes
avstand. Knzer og teer skal peke rett frem og armene holdes
strakt foran kropen. Gjer en knebgy slik at du akkurat ikke
setter deg ned pa stolen. Bli stdende i den stillingen og gjar
sma knebgy.

Knebgy m/ stotte 2

Stett deg med begge hendene pa en stolrygg eller lignende.
Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Hold ryggen rett,
blikket frem og gjer en knebgay.

Firfotstaende diagonalhev

Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram
opp og stabilisér mage- og korsryggregionen. Strekk vekselvis
den ene armen og det motsatte benet til de er i forlengelse av
kroppen.

Sammentrekning av skulderbladene 1
Sta oppreist med armene hengende ned langs siden. Trekk
skulderbladene sammen og litt ned.

Utteyning av flanke og skuldre

Pust inn og lgft den ene armen opp over hodet med lett
albuebgy. Pust ut og bay kroppen sideveis med lik vekt i
begge bein. Underkroppen bevarer utgangsstillingen og
bevegelsen skal skje fra hoftekammen og opp. Pust inn og
strekk gverste arm ytterligere mot taket. Pust ut og vend
tilbake til utgangsstilling.
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EXOR
frosrto weowe!
"Kne mot albue"
Sta med armene ned langs siden. Laft motsatt arm og kne og

far kneet mot albuen. @velsen skal utfares langsomt og
kontrollert.

"Squeeze pute” mellom knaerne

Ligg pa ryggen med fotsalene pa gulvet og med en pute
mellom kneerne. Trekk navlen inn. Pust ut og klem puten
samme uten & bevege hoftene eller stramme setet. Pust inn
mens du samtidig senker spenningen ca 10 % i musklene.
Slapp av og gjenta gvelsen.

Sta pa ett ben 1

Sta pa ett ben, med lett bay i kneet og rett rygg. Forestill deg at
det blaser og at du svaier som et stra i vinden. Forsgk & sta
slik til du blir trgtt i benet. @velsen kan gjgres vanskeligere ved
at du lukker gynene.

Tahev

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes avstand mellom fattene.
Left haelene og kom opp til tastaende. Vend tilbake til
utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan gjares med eller uten
statte.

Sideliggende abduksjon hofte
Ligg pa siden med hodet pa en pute. Laft det averste benet
strakt opp mot taket, senk rolig ned igjen.

Ga pa linje

Lag eller forestill deg en linje pa gulvet. Ga framover med sma
skritt, uten at du mister balansen og trakker ved siden av linjen.
Fottene skal peke rett fram.
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EXOR
Jpoprt weove!
"Hael mot hand"
Sta med armene ned langs siden. Fgr motsatt arm og fot bak

kroppen, slik at handen bergrer heelen. Qvelsen skal utferes
langsomt og kontrollert.

Bred push up mot vegg 1

Sta med ansiktet mot veggen og plasser hendene mot veggen
i ca skulderhgyde og med mer enn skulderbreddes avstand
mellom hendene. Bgy armene, senk kroppen mot veggen og
press tilbake ved at du strekker armene. Hold kroppen strak
under bevegelsen.

Skuldersirkler

Sitt oppreist og plasser fingertuppene pa skuldrene. Tegn store
sirkler i luften ved at du fgrer albuene ned og bakover og
videre opp og framover. Gjenta gvelsen noen ganger fgr du
tegner sirklene motsatt vei. Da begynner du gvelsen ved a fare
albuene ned og fram og videre opp og bakover.

"Plukke epler"
Strekk armene vekselvis opp mot taket og grip i luften som om
du skulle plukke epler.

Staende hofteabduksjon m/stotte
Sta med siden mot en vegg. Far benet ut til siden og tilbake.
Forsgk a holde bekkenet stabilt.

Sittende knestrekk og -boy

Sitt pa en matte og stett deg med armene. Beveg kneet sa
langt opp mot magen som du klarer ved a bgye i hofte og kne
og strekk benet helt ut igjen. Beveg ett ben av gangen.
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