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Frie vaagte for ben 4

Udgangsposition:

Skridtstaende med ryggen i neutralstilling. Hold en handveegt i hver hand.
Traening:

Fald frem pa forreste ben, lav en dyb knzebaining. Gentag modsat.

OBS:

Undga at komme for langt ud over forreste fod med knzeet.
Frie veegte for ben 8

Udgangsposition:

St& med ryggen i neutralstilling. Hold
veegtstangen med begge hander.
Traening:

Boj og straek benene.

OBS:

Hold spaendstighed i kroppen.

Side 4
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Benovelse 223

Udgangsposition: Liggende pa gulvet med fedderne pa en bold.
Trz=ning: Left bazkkent op fra underlaget. Rul bolden op mod bagdelen. Fgr bolden frem

Lumbal stabilitets treening 23

Udgangsposition:

Staende med ryggen i neutralstilling. Laen kroppen op
af bolden, baj knae og hofte.

Trzening:

Speend muskelkorsettet. Strask det ene ben frem.
Gentag modsat.

Side 2
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Udgangsposition:

Staende med ryggen i neutralstiliing. Placer den ene
fod pa en bold bag kroppen.

Traening:

Speaend muskelkorseitet. Hold kroppen i neutralstilling.
samtidig med at knzset bojes og straskkes.

OBS:

Balancen kan udfordres yderligere ved at lukke
ginene.

Styrken kan udfordres yderligere ved at holde en
handvazgt | hver hand.

Lumbal stabilitets traening 37

Udgangsposition:

Stéende med siden til en bold. Hold ryggen i
neutralstilling.

Traaning:

Spaend muskelkorsettet. Placer det ene knee
pa bolden, skub fra med foden pé gulvet og
rul henover bolden, placer den anden fod i
gulvet pa den anden side af bolden.

Side 3



