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AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idreet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 ar

REKVISITTER:

Handveaegte og matte.

ANTAL:
Min. 1

VARIGHED:
Ca. 10 min.
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Motion for seniorer - efter opvarmning 2. sekvens:

Haber du fik varmen og er klar til at fortsaette med dagens dosis af gvelser.
Anden sekvens - 9 gvelser til dagens treening med bl.a. handvaegte og matte.
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Beaekkenlaft

Du skal ned pa gulvet og ligge. Bgje benene og
fedderne godt mod bagdelen. Armene ned langs
siden. Hold leenden i gulvet. Lafte baekken ved at
rulle stille og roligt op med bevaegelse i alle
ryghvirvler. Spaend godt op i maven og ballerne.
Herefter starter du oppefra. Ruller ned og maerker
rygsajlen hele vejen. Gentag gvelsen 10 gange

Dyp med foden

Lig med benene i 90 grader og armene ned langs
siden. Sa dypper du den ene ta ned og op igen.
Skiftevis hgjre og venstre ta. Du skal straebe p4, at
ryggen og leenden skal blive nede pa matten, sa
du bruger dine mavemuskler. 10 - 20 dyp eller 10
dyp med hver fod. Nu kommer du ud og streekker
et ben ad gangen. Husk at holde laenderyggen i
matten. 10 - 20 streek eller 10 streek med hvert
ben.
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Armene ud til siden

Lig med bgjede ben og pres leenden i matten.
Armene ud til siden. | hver hand har du en
handveaegt. Du lgfter armene op over brystkassen
og abner derefter op med armene ud til siden.
Treek op og ned. Gentag bevaegelsen 10 gange
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Arm-ben lgft pa maven

Du ruller om pa maven. Straekker armene langt
frem. Holder panden nede. Sa lgfter du armene op
og sanker. Handfladerne skal veere mod
hinanden. Er det for hardt at lgfte begge arme, sa
tager du selvfalgelig en arm ad gangen. lkke sa
meget hgjde pa, men laengde pa. Minimum 10 Igft.
Pause for armene. Sa er det benenes tur. Du lgfter
benene op. Altsa lgfte og saenke. Spaend godt i
ballerne og spaend en lille smule op i maven.
Gerne 10 lgft.
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Diagonalt

Du skal nu prgve at seette de to beveaegelser
sammen. Lgfte den ene arm og det modsatte ben.
Op og ned. Langt over matten. Spaend i ballerne
og i din mave. 10 - 20 lgft.
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Ko og kat

Nu skal du op at sta pa alle fire. Heenderne lige
under skulderne og dine knae under hofterne. Du
kigger skrat frem. Svajer i ryggen og ruller - skyder
ryggen op. "Ko og kat” cirka 10 gange.
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Laft hAndveegt fra skulder Armene op over hovedet

Staende i bredstdende. Lafte handvaegt fra
skulder og op over hovedet. Maske bruge begge
arme. Eller husk at skifte til modsatte arm. Gentag
bevaegelsen 10 gange pr. arm.
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Laft hdndvaegt fra matten

Sta i bredstdende. Fgdderne peger ligefrem. Loafte
handvaegte fra matten og op. Bgj let i benene.

Bredstaende med en handvaegt i den ene hand.
Du tager armene op over hovedet. Skifter
handvaegt over til modsatte hand. Abner arme til
vandret. Samler og abner armene cirka 10 gange.
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