Treen Selv
Inspiration - Ferie 2

Programmet er perfekt for dig, som rejser meget og ensker at lave gvelser pa hotelvaerelset. Du behgver kun en lav baenk eller stol.
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1. Armstrak pa kne 1

Sta pa knaeene med en fikseret krop. Heenderne placeres med mere end en
skulderbreddes afstand. Saenk kroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
knzekke i hoften.

Reps: 10, Sets: 2

2. Knabgjning m/ stol 1

Placér stolen bagved dig. Std med ret ryg og med fgdderne i skulderbreddes afstand.
Left armene op foran brystet. Bgj i hofter og knee og saenk dig ned indtil rumpen savidt
bergrer kanten pa stolen. Pres op igen. Hold ryggen ret og blikket frem.

Reps: 10, Sets: 2

3. Dips pa en bank

Stet dig mod baenken med et ca. skulderbredt greb. Kroppen holdes tilnaermelsesvis
strakt saledes at kun hzelene er i gulvet. Bgj i albuerne og seaenk kroppen ned mod
gulvet. Pres op igen.

Reps: 12, Sets: 2

4. Liggende baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og lgft baekkenet og den
nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.

Reps: 12, Sets: 2

5. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned langs siden. Aktiver mavemuskulaturen,
and ud og lgft overkroppen mens du hele tiden har lzenden presset mod gulvet. Hold
overkroppen oppe, mens du ander ind og seaenk den, nar du ander ud.

Reps: 12, Sets: 2

6. Maveliggende diagonalloft

Lig fladt pa maven med armene strakte over hovedet. Lgft den ene arm og det andet
ben strakte op fra gulvet og seenk dem langsomt ned igen. Laft derefter modsatte arm
og ben.

Reps: 12, Sets: 2

7. Planken pa knae
Lig pa en matte. Stet dig pa albuerne og knzeene. Hold ryggen ret som en planke
under hele gvelsen.

Sets: 2
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