D

D des en bunke geniale styrketraeningsgvelser. Vi har
udvalgt 7, der kan pge din styrke, forme din krop og samtidig
forbraende nogle kalorier. Lav dem som cirkeltraening.

@velserne kan udfgres hvor som helst. Du B | de staende gvelser skal du std godt pa
kan ogsa sagtens lave dem i fitnesscen- fedderne og undga at overstraekke knae-
tret, hvor du med stor fordel kan benytte ene. Hold derfor en let bpjning i knaeene.
de frie vegte, vaegtstanger, kabler mv. B Udfer alle gvelser i et kontrolleret
Til programmet her skal du bruge en stor tempo, hvor du er en smule langsommere
treeningsbold, en treeningselastik pa 2,5 “pa vejen hjem”end “pa vejen ud”.
meter og nogle handvaegte, vaegtbolde M Brug vejrtrekningen aktivt undervejs.
eller andet tungt. Alle gentagelser skal have en fuld vejrtraek-
@velserne traener flere muskler og led pa ning med en ind- og en udanding.
én gang og er sakaldte funktionelle styr-
kepvelser. Det vil sige, at kroppen traenes i Retningslinjer for programmet
funktionelle og basale bevaegelsesmgnstre M Lav 8-12 gentagelser af hver gvelse. Kan
ved samarbejde imellem mange af krop- du tage flere, skal du gge belastningen.
pens muskler. Samtidig er der hele tiden M Lav pvelserne i denne raekkefplge:
fokus pa kropsstammens muskler. Sdledes 1. Squat med pres
far du den optimale effekt af dine styrke- 2. Lunges med pres
gvelser. 3. Kropsstammerotation

4. Lunges med traek
God teknik 5. Push-ups med bold

Det er vigtigt at have en god teknik,ndrdu 6. Mavebgjninger med traek
styrketraener — husk derfor: 7. Ryglpft med arme

M Oprethold en god kropsholdning under ~ Lav 2-3 runder med alle pvelser.
hele gvelsen. Gor ryggen lang og rank, M Hold en kort pause mellem
sank skuldrene, og hold hovedet lige oven  hver gvelse. g
pa rygsejlen, sa det ikke skubbes fremad. W Udfpr programmet

B Sgrg for at spaende op i kropsstammen 2-3 gange om ugen.
under alle gvelser. Det drejer sig om baek- Serg for, at der gar min.
kenbundens og mavens muskler, som skal 48 timer imellem

traekkes let mod rygsejlen for at aktivere hver traening.
muskelkorsettet omkring ryggen.

Rygleft med arme

Udgangsstilling: Lig pd maven hen over en stor
bold. Stgt med fpdderne pa gulvet, og lad over-
kroppen falde hen over bolden med armene ned
mod gulvet. Tag veegte i haenderne.

Bevaegelse: Lpft overkroppen, og traek samtidig
armene med bagud ned langs siden af krop-
pen og opefter. Seenk ned til udgangs-
stillingen igen, og start
forfra.
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edste styrkegvelser for kvinder

Mavebgjninger med traek
Udgangsstilling: Vikl en elastik om
et dgrhandtag. Lig pa ryggen hen
over en stor bold med benene pe-
gende vaek fra dgren. Straek armene
op over hovedet, og vikl elastik-

ken omkring haenderne, sa den er
stram.Vend armene, sa “lillefinger-
siden” vender opad mod loftet.
Bevzegelse: Treek armene strakt

ind over kroppen, og Ipft samtidig
overkroppen som i en almindelig
mavebgjning. Saenk ned igen, og for
armene tilbage til udgangsstilling-
en. Start forfra.

e
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Lunges med pres
Udgangsstilling: Vikl en elastik omkring
et dgrhandtag, og stil dig med fadderne
i hoftebreddes afstand med ryggen til
deren. Vikl elastikkens ender omkring
haenderne, og hold dem bgjet ved
brystet.

Bevaegelse: Traed frem med det ene ben,
og bgj lige ned i knaeet, samtidig med
at armene straekkes foran kroppen i
skulderhgjde. Treed tilbage til udgangs-
stillingen. Gentag med modsatte ben,
og fortsaet skiftevis.

-

Lunges med traek
Udgangsstilling: Vikl en elastik
omkring et dgrhandtag, og stil dig
med front til dgren med fpdderne i
hoftebreddes afstand. Vikl elastik-
kens ender omkring haenderne, sa
den er stram, nar armene er strakt
frem foran kroppen.

Bevaegelse: Traed et skridt tilbage
med det ene ben og bgj lige ned i
det forreste ben. Traek samtidig al-
buerne bagud ved at bgje i albuerne
og traekke med musklerne mellem
skulderbladene. Saml til og kom
tilbage til udgangsstillingen igen
og straek armene frem. Hold ryggen
ret og lad knaeene pege i retning af
taspidserne under hele gvelsen.

Push-ups med bold

Udgangsstilling: Laeg dig bag en stor traenings-
bold, og gor dig klar til at kravle hen over den.
Bevaegelse: Bevaeg kroppen hen over bolden, mens
du gar frem pa haenderne. G4 sa langt, du kan,
mens du stadig holder kroppen stabil med ryggen
i sine naturlige krumninger og skuldrene vaek fra
prerne. Bgj og straek sa i armene. Kravl kontrolleret
tilbage igen.Jo leengere du kravler frem, desto

tungere bliver gvelsen.

Squat med pres
over hoved
Udgangsstilling: Sta med fpd-
derne i hoftebreddes afstand A
og vaegt i haenderne. Hold vaegten )
med bgjede albuer lige foran skuldrene
—klar til at presse op. )
Bevaegelse: Bpj i benene, til larbenet er
vandret og overkroppen er fremadlaenet
i forhold til hoften. Hold knaeene i sam-
me retning som fpdderne under hele
£ pvelsen.Nar du bgjer ned, straekkes
= armene samtidig op over hovedet.
Vend tilbage til udgangsstillingen,

og start forfra. Seenk skuldrene, og

hold ryggen ret under hele gvelsen.

Kropsstammerotation
Udgangsstilling: Vikl en elastik
om et dgrhandtag. Sta med siden
til dgren i stor bredstaende med
fpdderne skrat ud til siden. Vikl
elastikken omkring haenderne, flet
fingrene, og streek armene. Drej
kroppen og armene i retning mod
dgren. Leeg vaegten pa inderste
ben, og bgj let ned i dette.
Bevaegelse: Traek armene ind
foran kroppen og forbi, samtidig
med at kroppen roteres mod hgjre
og kropsvaegten flyttes over mod
hojre ben, som bgjes. Kom samme
vej tilbage til udgangsstillingen,
og start forfra. Teenk pa at dreje
kroppen med dine mavemuskler.
Gentag til modsatte side.

@nsker du flere gvelser - s
klik ind pa | FORMs
hjemmeside, hvor du finder
100 styrkegvelser for hele
kroppen. Stort set alle
gvelserne kan udfgres
hjemme i stuen.

Q;’/" .

B o’
@ | FORM 122007 @& .

17/08/07 13:21:54




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.16667
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck true
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Web Coated sb Bonnier)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


