6 gvelser,
du kan lave
overalt

—de kraever kun en stol
og et handklede

helt uden udstyr

Ferien star for deren, og du kan se
frem til ugers dasen fjernt fra
dagligdagens stress og jag. Men

ogsa langt fra traeningscenteret, dit
eget udstyr og den vante traening.
Der er dog ingen grund til at lade
ferieugerne saette den gode form over
styr. Med ganske fa enkle pvelser kan
du gore en masse godt for bade din
styrke, din smidighed og din udhold-
enhed. Brug 15 minutter hver anden
dag pa dette program, og supplér
med en lpbetur, hvis du er til det.
Ellers sa g3, ga og ga rundt til alt.
Programmet her er bygget op, sa

du bade far treenet hele kroppen
igennem og samtidig far pulsen op.
Og sa kraever det slet ingen redskaber.
Sa du kan traene, lige praecis hvor og
hvornar det passer dig bedst.
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1. Pulsen skal op

For at fa pulsen op kan du star-
te med at lave en omgang “ski-
l¢b” med et handkizede.

Udgangsstilling: Leeg et bade-
handklaede pa gulvet. Stil dig
med den ene fod et lille skridt
foran den anden.

@velsen: : For skiftevis den ene
fod frem foran den anden,
som du samtidig kgrer mod-
sat, altsa bagud. Bevaegelsen
skal se ud, som om du star pa
langrendsski. Takket vaere
handklaedet far duen glidende
bevaegelse. Lav gvelsen isa
hurtigt tempo som muligt, og
sprg for at svinge armene med
frem og tilbage i bevaegelsen.
Fortsaet i intervaller a 30 sek.
med 30 sek.s pause imellem.
Antal gentagelser: Lav gvelsen
5-8 gange i 30 sekunder.
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2.Ben og arme

Udgangsstilling: Find en stol,som du kan
bruge til den forste styrkepvelse. Stil dig
med fgdderne i en hoftebreddes afstand
foran stolen.

@velsen: Bgj i benene, og hold ryggen ret,
mens du raekker ned efter stolen. Straek
benene igen, og Iaft samtidig stolen opef-
ter med armene. Bgj ned igen, og szt sto-
len, blot for straks at Igfte op igen. Serg
for at saenke skuldrene, spaende i mave-
musklerne samt holde dig rank under
hele gvelsen. Og husk, at stolen ikke bare
er for et syns skyld, men for at give vaegt
og udfordre stabiliteten, s ogsa dine
mave- og rygmuskler skal arbejde. Vil du
pge svaerhedsgraden i pvelsen, kan du
prove at lpfte skiftevis det ene og det
andet ben, mens du Ipfter stolen opefter.
Antal gentagelser: Lav gvelsen, til du bli-
ver udmattet i musklerne.

TIPS! Brug alternativt et par vandflasker
{sa tunge som muligt) som veegte. Hold
dem i haenderne, og raek nedefter pa
vejen ned, og opefter pa vejen op. Som
om du tager flaskerne pa gulvet og
lzegger dem op pa hylden.
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3. Stabilisering af mave og ryg

Udgangsstilling: Leg et badehandklaede pa gulvet, og stil dig pa alle fire.
Haenderne placeres under skuldrene, og knaeene under hofterne. Hold ryg-
gen naturligt krum, og ger skuldrene brede.

@velsen: Loft knaeene 5-10 cm, og lav smé glidebevaegelser frem og tilbage
med skiftevis den ene og den anden fod. Glid sd mange gange, du kan, uden
at haenge i skuldrene eller falde sammen i ryggen. Saenk ned igen, og gentag.
Antal gentagelser: 3-5 gange.

TIPS! Fokusér pa at holde skuldrene vaek fra grerne og spaende godt i maven.

4, Balder og lar

Udgangsstilling: Leg dig pa ryggen pa gulvet, og szt fedderne pa et hand-
klzede. Loft bagdelen, sa din krop danner en lige linje fra knae til skulder.
Qvelsen: Hold stillingen, og treek nu fpdderne kontrolleret ind under dig, og
skub dem tilbage igen, sa de hele tiden glider pa handkieedet. Traek og skub
frem og tilbage, s mange gange du kan, og saenk ned igen. Veer opmaerk-
som pd, at du skal spaende i bade mave, balder og lar i denne gvelse.

Antal gentagelser: Lav pvelsen 3-5 gange.
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7. Slutgvelse: Pulsen op igen

Det eren god idé at slutte af med at fa
pulsen op igen. $a gentag gvelse 1.

5.Ben og balance

Udgangsstilling: Saet dig nu pa kanten af
stolen. Ret dig op, og spaend i mavemuskler-
ne.

@velsen: Loft den ene fod ca. 5 cm fra gulvet.
Hold foden Ipftet, og rejs dig op pa €t ben,
mens du spaender ekstra meget i maven. Saet
dig ned igen uden at szette foden pa gulvet,
for du sidder helt ned. Skift sa til modsatte
ben, og gentag bevaegelsen. Undga at vride i
knzeet og at svaje til siderne. Hold knaeet i
retning af taspidsen, og fokusér pa, at ryggen
errank.

Antal gentagelser: Lav s3 mange, du kan -
blot du stadig ger det rigtigt.

TIPS! For at @ge intensiteten kan du folde et
handklaede sammen og sté pa det. Sa skal du
nemlig arbejde mere for at holde balancen.
Jo lavere en stol du bruger, desto hardere bli-
ver pvelsen ogsa. Er gvelsen for svaer, s& saet
foden i gulvet, inden du szetter dig ned igen.

Brug omgivelserne som traeningscenter

Du kan altid finde oplagte “traeningsred-
skaber” pa din vej - prov fx:

B Pulstreening ved et tree. Veelg en gren,
som du kun lige kan n3, hvis du hopper
op efter den. Hop sd i intervaller, og kom-
binér evt. med at spurte rundt om traeet
nogle gange for derefter at hoppe igen.

M Banken i parken kan du bruge som en
hgj stepbaenk. Ved at ga op og ned med
forskellige variationer og i skiftende tem-
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6.Talje og mave

Udgangsstilling: Sid med ret ryg i skraedderstilling {evt. pa en forhgjning).
@velsen: Straek armene ud til siden, og ggr dem sa lange som muligt med
saenkede skuldre. Drej nu roligt, sa langt du kan til den ene side, mens du
puster ud. Drej tilbage igen, mens du traekker vejret ind. Ger det samme til
den modsatte side, og fortsaet med at skifte fra side til side. Husk, at ryggen
skal vaere helt ret under hele gvelsen, og s¢rg for at saenke skuldrene.

Antal gentagelser: 10-12 gange til hver side.

TIPS! Du skal maerke, at det er dine mavemuskler, som drejer din overkrop
og arme —ikke en svingkraft. Og hold fokus pa vejrtraekningen.

po kan du hente en yderst effektiv
omgang bentraening. Du kan ogsa bruge
baenken til at lave de viste gvelser “Talje
og mave” samt “Ben og balance”.

H En sommervarm graesplaene er noget
af det laekreste —sa udnyt muligheden,
og lav dine favoritgvelser her.

B Turen pa fortovet kan blive til balan-
cetrening. Fplg kantstenen, sa langt du
kan —det udfordrer balancen.

W Fortovet er ogsa glimrende til interval-
traening. Sprint et par fliser frem, og lob
let tilbage, sprint et par fliser laengere
naeste gang, og lunt tilbage, lgb en flise
lengere ud pd naeste tur,og lunt hele
vejen tilbage. Fortsaet sadan, til du har
naet sa mange fliser, du orker.

M Og husk at tage cyklen frem ved
enhver lejlighed. En cykeltur og lidt moti-
on pa plaenen —sa beh@ver det faktisk
ikke vaere mere besvaerligt.



