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1. Cykle eller ga en tur

Cykel - hop pa cyklen og kom ud og fa fornyet energi og frisk luft til
hovedet.

Ga - ga en tur med hunden, alene, med en ven eller familien.

Tid: 15- 30 min er rigtig godt og derover er bonus.
Varighed: 15 min 0 sek.

2. Leendepres

Lig pa ryggen med bgjede knae og fadderne fladt pa gulvet. Pres
leenderyggen ned mod gulvet. Hold spaendingen i 5 sek og gentag.
Seet: 2, Reps: 10

3. "Broen"

Lig pa ryggen, placer fodsalerne pa gulvet og armene ud til siden. Vip
baekkenet bagover. Aktiver den nederste og dybeste del af
mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav "flad mave". Laft backkenet op
fra gulvet til du kun ligger pa skulderbladene. Saenk og |gft langsomt.
Seet: 2, Reps: 10

4. Maveliggende diagonalloft

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

Set: 2, Reps: 10

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
seenk den, nar du ander ud.

Seet: 2, Reps: 10

6. Knazbgj 1

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem foran
kroppen. Bgj ned til 90 grader i kneeene og pres op igen. Ryggen holdes ret
og blikket frem under hele bevaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling
holdes i nogle sekunder fgr der presses op igen.

Set: 2, Reps: 10

7. Armstraek pa knae

Sta pa alle fire med knaeene lidt bagud og heenderne i en skuldersbreddes
afstand. Find neutralstillingen i ryg og baekken. Lav "flad mave", saenk
kroppen mod gulvet og pres op igen.

Seet: 2, Reps: 10
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8. Maveliggende ryghav 3
Lig pa maven med armene ned langs siden. Knib saedet sammen og stram
rygmuskulaturen og lgft overkroppen og armene op fra gulvet. Hold
stillingen i 3-5 sek. og seenk overkroppen tilbage. Hvil tilsvarende faor du
gentager gvelsen.
Set: 2, Reps: 10
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