effekt efter

3-4 uger

(s

pvelser,

Tjek din talje! r dit taljemal
mere end 8o cm, har du en
forhgjet risiko for at udvikle dia-

betes eller hjerte-kar-sygdomme.

Komplet treningsprogram til

der giver dig din

LJE

ukker du ved synet af din — nu godt gemte
— hvepsetalje, ndr du kigger pa gamle fotos,
sa tor gjnene, og hop i traeningstgjet. For en
slank talje er absolut inden for reekkevidde,

hvis du er indstillet pa at ggre en indsats.
Du kan treene dig til staerkere og fastere muskler og
gore din talje mere fast, men treeningen fjerner ikke
ngdvendigvis fedtet omkring taljen. Fedtet forsvinder
forst, nar kroppen begynder at tere pa sit fedtdepot
— altsd nar du spiser mindre, end du forbreender. Sa
vejer du for meget, er det ogsd ngdvendigt at sxtte

Sundhedseksperterne og tgjmoden
seetter nu for alvor fokus pa taljen
efter et par ar, hvor mange har
kunnet skjule dobbeltmaver og
sidefleesk bag tunikaer og andre
lpse gevandter. Men fortvivl ikke!
Drommen om en slank, sund og
markeret talje kan sagtens blive til
virkelighed med den rette traening
og lidt flid i treenings-lokalet.

tilbage!

fokus pa kosten. For lidt spvn og stress er to andre
store syndere, der gar ud over taljen.

Din bedste ven, nar det gaelder taljen, er “muskel-
korsettet” omkring taljen. Det er de muskler, som dan-
ner taljen og sngrer den ind, giver form og stgtte til
hele kroppen. Muskelkorsettet bestar i sin kerne af
baekkenbunden, de dybeste mave- og rygmuskler
samt andedraetsmusklen. Men alle musklerne omkring
rygsgilen, fra isse til haleben, har betydning og danner
tilsammen kropsstammen. Det er disse muskler, som
skal treenes, nar malet er en smallere talje.[]

din talje — lige til at ga i gang med derhjemme
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Brug bolden

Sadan bruger du den lille effektive bold, nar du trener

Du skal bruge en sdkaldt redondobold til gvelserne. Bolden saetter automatisk lidt flere muskler i

spil, nar du traener — og det bliver dermed mere effektivt. Bolden er ustabil, og nar du skal balan-

cere og stabilisere, arbejder specielt dine mavemuskler og taljen meget mere effektivt og intenst. Det
bliver samtidig lettere at aktivere dit muskelkorset, som er en af de vigtigste faktorer for den smalle talje.

Spand op GTraek vejret

Du skal spaende baekkenbunden og traekke navlen mod rygsgjlenialle
gvelser. Du skal i praksis taenke pa at lave den fladeste mave, du kan i
gvelserne —fra navlen og nedefter. Som grundregel skal du kun spaende
lige npjagtig sa meget, som det er npdvendigt uden at lukke for din vejr-
treekning. Det giver ikke stgrre effekt at spaende mere.

Treek vejret sa dybt som muligt, og taenk pa at udnytte
pladsen til siderne mod ribbenene. Nar du spaender mavens
muskler, kan du ikke have den samme dybe vejrtraekning som
i hvile - men det er vigtigt for treeningen af den slanke talje
at have sa intens en vejrtraekning som muligt.

Sddan gor du

@ Lav hver pvelse s mange
gange, du kan.

@ Lavforst alle gvelserne én
gang, for derefter at starte
forfra —gpr det 3 gange i alt.

@ Uudfor pvelserne roligt og @ Lav pvelserne 3 gange om
kontrolleret og med et bevidst ~ ugen suppleret med anden
andedreet i alle bevaegelser. fysisk aktivitet (kredslgbs-
@ spand bakkenbunden,og  traening), s8 vil du maerke en
treek navlen ind mod rygsgjlen  effekt efter 3-4 uger. Hvis du
i alle gvelser for stgrst effekt. derefter holder ved og fort-

saetter, kommer resultaterne
meget tydeligere hen over de
efterfplgende maneder.
@ Det eren god idé at varme
op ferst. Find fx sjippetovet
frem, eller gd en tur i det fri.

Taljesn@ren Den dybe tvaergaende
mavemuskel danner en indre sngre om-
kring taljen —som et korset, der sngres
sammen, nar musklen spaendes. For at
aktivere denne muskel skal du traekke
navlen mod rygsgjlen. Du kan maerke, at

maven bliver fladere og taljen smallere.
Musklen laver en form for bugpresse ved
at sngre sammen om mave, organer og
tarme. Nar bugpressen aktiveres, er det
vigtigt, at baekkenbunden ogsa spaender.
Bakkenbunden Spanding af baek-

kenbunden foregdr ikke ved at spaende
i balderne eller maven — det er samme
spaending, som nar du skal holde pa

en prut eller en tissetar. Fokuser pd at
spaende omkring endetarmen, da det er
lettest at fa fornemmelsen her.

Ovelse 2: [Ga en tur]

Ovelse1: [Opvarmning]

Til at starte med skal du lave en gvelse, der veekker dit muskelkorset,
sa det er varmet op til de efterfglgende gvelser.

Udgangsposition: Leg dig med bolden
under ryggen, knzeene bgjede og fadderne i
hoftebreddes afstand. Hold armene langs siden
af kroppen uden at stotte pd gulvet. Laeg digien
stilling, hvor ryggen er sa taet pa sine naturlige
krumninger og svaj som muligt, og hold denne

andet ben op i samme position. Saenk et ben ad
gangen ned til udgangsstillingen igen.
Vejrtraekning: Pust ud,

nar du lgfter fedderne.

Treek vejret ind, nér du

senker fadderne. Husk:

Udgangsposition: Stil dig pa alle fire med
haenderne lige under skuldrene, kneene under
hofterne og med taspidserne i gulvet. Placer
bolden mellem knaene, og pres pa den, sa
hofter, kna og ankler er i linje. Hold ryggen i sine
naturlige krumninger og svaj. Hold hovedet i lige
forlengelse af rygsgjlen.

Bevaegelse: Skub fra med armene, og Ift dine
knae et par centimeter fra gulvet uden at andre
stillingen i kroppen. Hold stillingen deroppe, og
lft skiftevis den ene og den anden fod lidt fra
gulvet. Seenk knaeene lige ned igen til udgangs-
stillingen.

' Ln\k

Vejrtraekning: Pust ud, nar du lgfter knaeene
vaek fra gulvet og lgfter en fod. Traek vejret ind,
mens du holder stillingen oppe og nede, samt
nar du senker en fod igen.

Uden bold: @velsen kan laves uden bold pa
praecis samme made som med bold, altsd uden
at have noget imellem knzeene.

Husk: Hold

ryggen stabil og i ro.
Pas pa ikke at tabe

hoften, nar foden Ipftes.
Uden bold: Rul fx often, nar foden lpftes

en treeningsmatte
sammen, og leg
den under ryggen.

stilling under hele gvelsen. Hold hovedet i natur-
lig forleengelse af rygsgjlen, og kig fremad.
Bevaegelse: Lgft din ene fod fra gulvet, sd du
har ca. 90 graders vinkel i hofte og knz. Laft det

Hold ryggeniro. Lavsa

flad en mave som muligt,

og spaend i baekken-

bunden.
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Husk:

Find balancen

pa bolden, og teenk pa
Husk: at holde baekkenet lodret
Sid med . k hele tiden. Spaend
@Ovelse3:[Rotationer] ‘dmedran @velses:[Bananen] Udgangsposition: Lzg dig p siden med stillingen. Fortszet, vend maver.
ryg under hele gvelsen. hofterne og baekkenet lige oven pa bolden. Leg derefter rundt, og gentag

o=

|

til den anden side.
Vejrtraekning: Pust ud, nar
du lgfter overkrop og ben. Traek vejret

hovedet pa den arm, som ligger strakt pa gulvet.
Streek benene, sa du danner en lige linje set fra
oven. Placer den gverste hdnd pa gulvet foran

Brug maven til at dreje

med. Hold skuldrene

e |
L
¥
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Husk:

Jomeredu
runder og drejer ryggen
pa vej op, jo mere skal
mavens muskler

arbejde.

L
e
. 8

Udgangsposition: Szt dig pa bolden, og
leg benene i skraedderstilling. Ret ryggen, og
straek armene ud til siden med handfladerne
pegende fremad.

Bevaegelse: Drej overkroppen mod den ene
side uden at bevaege bold og ben. Undga at
skyde vaegten mod den ene side. Drej tilbage til
midten. Fortsat til den anden side.
Vejrtraekning: Pust ud, nar du drejer til
siden. Traek vejret ind, nar du drejer tilbage.
Uden bold: Rul en treningsmatte sammen,
og sid pa den —eller lav gvelsen ved simpelt hen
at sidde direkte pa gulvet.

Udgangsposition: Leg dig med bolden un-
der ryggen, knzene bpjede og fadderne i hofte-
breddes afstand. Placer fingrene bag ved grerne.
Leen dig nu lidt tilbage hen over bolden, og hold
hovedet i naturlig forlzengelse af rygsgjlen.
Bevaegelse: Loft overkroppen ved at runde i
ryggen. Rek den ene arm hen over kroppen og
ud pd siden af det modsatte ben. Sdledes drejer
ryggen — ligesom i en almindelig skrd mavebgj-
ning. Seenk igen til udgangsstillingen. Fortsaet
med den anden arm, og skift fra side til side.

Vejrtraekning: Pust ud, nar du lgfter
overkroppen og drejer i ryggen. Traek vejret
ind, nar du senker overkroppen.
Uden bold: Rul fx en treeningsmatte
sammen, og leg den under ryggen —
eller lav pvelsen ved at ligge direkte
pa gulvet.

www.iform.dk

Hold ben og bakken stille under hele gvelsen.

@velse 6:[Pres pa bold]

www.iform.dk

saenket. brystet. Hold skuldrene sanket.
Bevaegelse: Lgft pa samme tid ben og
overkrop vaek fra gulvet. Seenk igen til udgangs-

Husk:
Saenk skuld-

rene, nar du presser pa
bolden. Hold hovedet i
naturlig forleengelse

af rygsgjlen.

ind, ndr du s@nker overkrop og ben.
Uden bold: @velsen kan laves uden bold ved at
ligge direkte pa gulvet.

Udgangsposition: Laeg dig pa ryggen med
benene samlede og Igftede med en 90-graders
vinkel i hofte og knae. Placer bolden pa larene, og
hold den fast med den ene hand. Leeg den anden
arm pa gulvet langs siden af kroppen.
Bevaegelse: Lgft overkroppen som i en almin-
delig mavebgjning ved at runde ryggen.

Pres samtidig med den ene hand pa bolden, men
lad ikke benene bevaege sig. Den anden hand gor
ikke noget. Teenk pa, at du skal ggre bolden sa
flad som muligt. Slip presset, og senk overkrop-
pen igen til udgangsstillingen. Gentag med den
anden hand.

Vejrtraekning: Pust ud, nar du lgfter overkrop-
pen og presser pa bolden. Traek vejret ind, nar du
senker overkroppen og slipper presset.

Uden bold: @velsen kan laves uden bold ved
at presse pa knzeene i stedet for.

\ Energi til mere? Find
mange flere pvelser
for taljen og maven
pa www.iform.dk

| FORM 15/2008 67



	IFO_DK_15_Talje_0102
	IFO_DK_15_Talje_0304
	IFO_DK_15_Talje_0506

