SKADEFRI

1. T@gyningsserie
© 8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

Hensikt: @ke mobiliteten i hoftene
1. Tipp bekkenet bakover til det strekker pa hoften. Hold bekkenposisjonen, bgy til siden og bakover 4

2. Sta i strak planke, fgr annethvert ben frem. 1
3. Gjgr utfall, hold armene opp. Strekk ut bakre kne mens du holder hoften i samme posisjon.

8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

2. Ryggliggende bensenkning
& 3x10-30 repetisjoner
Hensikt: @ke styrken i magen

Start liggende med armene over hodet og knaerne og hoftene i 90 graders vinkel
Senk annethvert ben til gulvet
Ha ngytral ryggstilling gjennom hele gvelsen : —

Gjgr gvelsen vanskeligere med samlede ben eller strikk
3 x 10-30 repetisjoner

3. Knebgy +
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Innarbeide god knebgyteknikk -
Ha hoftebreddes avstand mellom fgttene ]
Start bevegelsen fra hofta \
Ha kne over ta

Fest strikken stramt i kryss mellom knaerne og fgttene

Spenn hoftemuskulaturen sa strikken ikke presser knaerne inn

3 x 8-16 repetisjoner

4. 4-punkts staende bekkenmobilitet

& 3x30-60 sekunder

Hensikt: Utvikle evnen til & posisjonere og stabilisere bekkenet

Sta i 4-punkts stdende med ryggen i ngytral stilling - ‘ »
1. Vipp bekkenet frem og tilbake uten & endre avstanden fra gulv til bryst y
2. Lgft en og en arm, hold ngytral stilling i ryggen L e, 2

3. Lgft arm og ben diagonalt, hold ngytral stilling i ryggen
@velsen blir hardere med knaerne hevet over gulvet
3 x 30-60 sekunder

5. Skuldertgyning
& 3 xrolig opp og ned, hold deretter i 30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene

Sitt pa knaerne med albuene pa en kasse

Hold en stang med handflaten opp og 90 grader i albuene
Strekk ut i skuldrene ved a senke setet mot haelene, unnga svai korsrygg | N
3 x rolig opp og ned, hold deretter i 30 sekunder

"ny

6. Handleddsmobilitet

& 3 x20-30 repetisjoner
Hensikt: Bedre mobiliteten i handleddene
Sta i 4-punkts staende med fingrene pekende frem »
Len deg rolig frem for at rette ut handleddet .
Lgft fingrene nar du er tilbake i utgangsposisjonen P ——

Vanskelighetsgraden kan gkes ved a gjgre gvelsen i plankeposisjon
3 x 20-30 repetisjoner

7. Wall slides
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene og gvre del av ryggen

Ha ryggen mot en vegg, med lett bgyde kneer og hofter

Start med a bgye nakken og gvre del av ryggen forover '
Roter skuldrene utover, rett ut ryggen og plasser hodet mot veggen

Lgft armen over hodet, hold albuene, skuldrene og ryggen inntil veggen

Roter skuldrene og brystryggen fremover

3 x 8-16 repetisjoner

8. Plankeserie
© 3 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og mobiliteten i skulderen

Hold kroppen i rett linje fra skulder til ankel, unnga svai rygg

Skyv skulderbladene fra hverandre 10 ganger e‘ ‘.\ .
Snu rett over i sideplanke - hold i 10 sekunder

Snu brystet mot taket. Senk og hev kroppen 10 ganger

Snu over i sideplanke motsatt side - hold i 10 sekunder

3 repetisjoner



9. Skulderbevegelighet og styrke
& 3 x 5-8 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten og stabiliteten i skulderen

Sta med ryggen inntil veggen, med lett bgyde knaer og hofter

Start bevegelsen med bgyde albuer og strekk dem ut over hodet

Hold den samme avstanden mellom begge hender og albuer under hele bevegelsen
3 x 5-8 repetisjoner

10. Ettbens balanse +
© 3x 30 sekunder

Hensikt: Bedre stabiliteten i ankler

Finn balansen pa ett ben, etter hvert pa en matte eller Bosu
Skulder, hofte, kne og fot skal veere pa rett linje pa standbensiden
Kast en ball opp i luften

Beveg det frie benet

3 x 30 sekunder
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1. T@gyningsserie
© 8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

Hensikt: @ke mobiliteten i hoftene

1. Tipp bekkenet bakover til det strekker pa hoften. Hold bekkenposisjonen, bgy til siden og bakover

2. Sta i strak planke, fgr annethvert ben frem.

3. Gjgr utfall, hold armene opp. Strekk ut bakre kne mens du holder hoften i samme posisjon.

8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

2. Ryggliggende bensenkning
& 3x10-30 repetisjoner

Hensikt: @ke styrken i magen

Start liggende med armene over hodet og knaerne og hoftene i 90 graders vinkel
Senk annethvert ben til gulvet

Ha ngytral ryggstilling gjennom hele gvelsen

Gjgr gvelsen vanskeligere med samlede ben eller strikk

3 x 10-30 repetisjoner

3. Mageserie
© 8-12 repetisjoner per serie

Hensikt: Styrke magemusklene

Ligg pa ryggen, med armene strakt over hodet
Hold korsryggen i gulvet under hele serien

1. Lgft bena kort opp, senk ned

2. Lgft overkroppen kort opp, senk ned

3. Gyng som en bat

8-12 repetisjoner per serie

4. Setelgft

& 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i baksiden av bena

Ligg pa ryggen med armene strakt over hodet og ett kne bgyd

Laft setet sa det blir en rett linje mellom knaer og skuldre ved a presse haelen i gulvet
Hold hoftene parallelle, unnga svai i ryggen

@velsen kan gjgres vanskeligere med ryggen pa en kasse

3 x 8-16 repetisjoner

5. Handleddsstabilitet pa bosu
@ 3 x 20-30 sekunder

Hensikt: Bedre mobiliteten i handleddene og stabiliteten i skuldrene

Ha strake albuer og hendene i skulderbreddes avstand

Press skulderbladene fra hverandre

Beveg en Bosu rolig fremover, bakover, sideveis og i sirkel

@velsen blir vanskeligere hvis du lgfter ett og ett ben eller den ene handen
3 x 20-30 sekunder

6. Wall slides
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene og gvre del av ryggen

Ha ryggen mot en vegg, med lett bgyde kneer og hofter

Start med a bgye nakken og gvre del av ryggen forover

Roter skuldrene utover, rett ut ryggen og plasser hodet mot veggen
Lgft armen over hodet, hold albuene, skuldrene og ryggen inntil veggen
Roter skuldrene og brystryggen fremover

3 x 8-16 repetisjoner

7. Plankeserie
© 3 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og mobiliteten i skulderen

Hold kroppen i rett linje fra skulder til ankel, unnga svai rygg
Skyv skulderbladene fra hverandre 10 ganger

Snu rett over i sideplanke - hold i 10 sekunder

Snu brystet mot taket. Senk og hev kroppen 10 ganger

Snu over i sideplanke motsatt side - hold i 10 sekunder

3 repetisjoner
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1. T@gyningsserie
© 8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

Hensikt: @ke mobiliteten i hoftene

1. Tipp bekkenet bakover til det strekker pa hoften. Hold bekkenposisjonen, bgy til siden og bakover

2. Sta i strak planke, fgr annethvert ben frem.

3. Gjgr utfall, hold armene opp. Strekk ut bakre kne mens du holder hoften i samme posisjon.

8 repetisjoner per side, hold hver posisjon i 4 sekunder

2. Ryggliggende bensenkning
& 3x10-30 repetisjoner

Hensikt: @ke styrken i magen

Start liggende med armene over hodet og knaerne og hoftene i 90 graders vinkel

Senk annethvert ben til gulvet

Ha ngytral ryggstilling gjennom hele gvelsen

Gjgr gvelsen vanskeligere med samlede ben eller strikk
3 x 10-30 repetisjoner

3. Staende svai bakover inn mot vegg
© 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bevisstgjgre kontrollen av bakoverbgy i rygg

Sta 50 cm fra veggen, med parallelle armer og ben

Hold bekken/korsrygg i ro mens du svaier gvre rygg bakover mot veggen
Se etter hendene dine

@velsen blir hardere med gkt veggavstand eller ved & std pa ett ben

3 x 8-16 repetisjoner

4. Dynamisk handstaende
@ 2 x5 repetisjoner

Hensikt: Bedre den dynamiske stabilitet i rygg og mage
Sta i handstaende med partnere foran og bak

Sving kroppen frem og tilbake mellom partnerne
Unnga svai rygg og hold bekkenet stabilt

2 x 5 repetisjoner

5. Styrke handledd/underarm
@ 3 x 8-16 repetisjoner
Hensikt: Bedre utholdenheten i musklene pa forsiden av armene
Stgtt underarmen pa en kasse og hold en handvekt
Bgy handleddet rolig opp og ned
1. Med handryggen mot taket
2. Med handflaten mot taket
3. Med tommelen mot taket
3 x 8-16 repetisjoner

6. Handleddsstabilitet

© 3 x10-30 sekunder

Hensikt: Bedre utholdenheten i musklene pa forsiden av armene
Stgtt underarmen pa en kasse og hold en handvekt

La en partner sla lett pa vekselvis pa annenhver side mens du yter motstand

1. Med handryggen mot taket
2. Med handflaten mot taket
3. Med tommelen mot taket
3 x10-30 sekunder

7. Wall slides
@ 3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre mobiliteten i skuldrene og gvre del av ryggen

Ha ryggen mot en vegg, med lett bgyde kneer og hofter

Start med a bgye nakken og gvre del av ryggen forover

Roter skuldrene utover, rett ut ryggen og plasser hodet mot veggen
Lgft armen over hodet, hold albuene, skuldrene og ryggen inntil veggen
Roter skuldrene og brystryggen fremover

3 x 8-16 repetisjoner

8. Plankeserie
& 3 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken og mobiliteten i skulderen

Hold kroppen i rett linje fra skulder til ankel, unnga svai rygg
Skyv skulderbladene fra hverandre 10 ganger

Snu rett over i sideplanke - hold i 10 sekunder

Snu brystet mot taket. Senk og hev kroppen 10 ganger

Snu over i sideplanke motsatt side - hold i 10 sekunder

3 repetisjoner
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9. Handstaende serie
& 3 x5-10 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrken i skuldrene og gvre del av ryggen

Sta pa hendene med haelene mot veggen

Sta sa naert veggen med hendene som mulig

Hold albuene strake, senk kroppen opp og ned med rolige skulderskyv
Lgft en og en arm opp pa siden av kroppen for gkt utfordring

3 x 5-10 repetisjoner

10. Hopp mellom skrastilte brett

© 3 x30-60 sekunder

Hensikt: Bedre styrken i legger/fgtter og kontrollen i bekken

Sett to springbrett i 30 graders vinkel mot hverandre

Ha hendene pa hoftene og hopp med samlede ben frem og tilbake
Hold bekkenet og korsryggen stabil

@velsen blir vanskeligere av & ha armene strake langs grene

3 x 30-60 sekunder
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