@Qvelser for deg

Reis deg opp
Sett deg rolig ned pa stolsetet. Reis deg opp igjen.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:
+ Legge armene i kryss over brystet.

+ Tenk at det ligger en tegnestift p& stolsetet. Sett deg
nesten ned for du reiser deg raskt opp igjen.

+ Du kan ogsa bruke en lavere stol. Jo lengre ned du
senker baken, jo mer jobbing blir det for musklene i
beina dine.

+ Sett den ene foten lengre fram enn den andre.

Hoye kneloft

Sta med siden mot kjokkenbenken, stott deg lett med
en hand. Loft vekselvis hayre og venstre bein sa hoyt
opp at laret er vannrett mens leggen henger rett ned.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:

+ Utfor ovelsen uten & stotte deg til benken, og gjer
den langsommere.

Opp pa ta

Sta foran kjokkenbenken. Ga opp pa ta og ned igjen.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:
+ Gjor gvelsen langsommere
+ Gjor ovelsen uten & bergre benken

Plukke epler

Sta foran kjokkenbenken. Lat som du star ved et eple-
tre. Sta litt bredbeint og bruk minst mulig stette. Strekk
deg rolig, og plukk et eple sa langt opp til h@yre som du
kan, uten a flytte pa fottene. Boy deg rolig ned mot en
tenkt batte du har pa din venstre side, og legg eplet i
botta. Gjenta pa den andre siden.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:

+ Utfor avelsen uten & stotte deg til benken, og gjer
den langsommere

Armhevinger mot vegg

Gjor armhevinger mot veggen, med en skulderbreddes
avstand mellom hendene. Hold kroppen strak.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

For en storre utfordring:
+ Ok avstanden til veggen

+ Gjor armhevningene péa gulvet, eventuelt med
knaerne i gulvet

Diagonalt loft av arm og bein

Ligg pa magen pa gulvet. Strekk kroppen og stram setet,
mens du lofter motsatt arm og bein kort opp fra under-
laget. Hold i tre til fem sekunder. Senk ned, og lgs ut.
Gjenta pa motsatt side.

Gjenta 8-12 ganger, i en til tre runder.

Denne gvelsen er ogsa god for & trene hoftestrekk og
bevegelighet i skuldre.

Rette magemuskler

Ligg pa ryggen med beina i bay. Trekk haka litt inn mot
brystet og rull gverste del av overkroppen sakte opp fra
underlaget. Hold i tre til fem sekunder. Senk ned.

Gjenta 8-12 ganger.

Skra magemuskler

Ligg pé ryggen med bena i bay. Trekk haka litt inn mot
brystet. Rull overkroppen opp og strekk den ene handen
opp mot motsatt kne.

Gjenta 8-12 ganger til hver side.

For en storre utfordring i begge magegvelsene:
+ Rull lengre opp og ok holdetiden

+ Stram bekkenbunnen og/eller trekk navlen inn mot
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