Traening med Bodylastik-saet
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Bryst — "flyvende”

Hjeelpemiddel:
Darrulle

Udgangsstilling:

Darrullen fikseres oppe, e

Tuben Igber gennem
Dgrrullens strop, begge
haender griber om Tuben,
armene langt fra hinanden.

Udfarelse:
Treek fitnessTube ind foran

brystet' T ——

Veer opmaerksom pa:

| slutposition holdes
haenderne i skulderbreddes
afstand. Langsom og
kontrolleret beveegelse.

Bryst —” Armbgjninger”

Hjeelpemiddel:
Fitness-Tube og evt.
armbgjningshandtag,
hvis de haves.

Udgangsstilling:

Vandret position, ansigtet
nedad, taspidser og heender i
gulvet, overarme og skuldre
danner en vandret linje.

Udfarelse:

Hele kroppen i vandret
position fares mod gulvet til
brystet bergrer gulvet. Derefter
straekkes armene s kroppen
presses til udgangsposition.

Veer opmaerksom pa:
Albuerne skal under hele
gvelsen veere parallelt mod
skuldrene.

Ryggen

Hjeelpemiddel:
Dgarrulle

Udgangsstilling: /
Darrullen fikseres oppe.

3 Tuben Igber gennem
Dgrrullens strop, begge
haender griber om Tuben og
armene er i skulderbredde fra
hinanden.

Udferelse:

Traek med begge albuer
Tuben i en jeevn bevaegelse g
nedad.

Veer opmaerksom pa: Hold
ryggen lige, vip ikke med
overkroppen

Bagdel

Hjeelpemiddel: Dgrrulle

Udgangsstilling: Skulderbred
stand, ryggen lige, Tuben
lgber ned gennem Dgrrullens
strop. Begge heender holder
Tuben i skulderhgjde.

Udfgrelse: Straek benene og
ret overkroppen op.
Haenderne holder Tuben ind
til kroppen under gvelsen.

Veer opmaerksom pé: Hold  psssss—
hele tiden ryggen lige, streek
ikke benene helt ud.
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Leegge

Hjeelpemiddel: Dgrrulle

Udgangsstilling:
Skulderbred stand,
ryggen lige, Tuben
lgber ned gennem
Darrullens strop.
Begge heender holder
Tuben i skulderhgjde.

Udfarelse: Streek
leeggene idet heelene
lgftes. Tuben holdes
under hele gvelsen ind
til siden af kroppen.

Veer opmaerksom pa:
Hold ryggen ret,
overkroppen stabil,
langsom beveegelse.

Ben

Hjeelpemiddel: Dgrrulle,
Ankelstrop, stol

Udgangsstilling: Let
forskudt stand, Tuben Igber
ned gennem Dgrrullens
strop. Ankelstroppen ligger
omkring anklen, der er
pasat en Tube.

Udfarelse:

Veer opmaerksom pa: Benet
skal kun fgres sa langt
tilbage at det laver en lige
linje med overkroppen.
Man kan gge stabiliteten
ved at holde fast i en stol.
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Mavemuskler

Udgangsstilling: Lig pa
ryggen med benene
bgjede.

Udfarelse: Laft
skuldrene fra gulvet og
pres v.hj.a.
mavemusklerne mod
kneeene.

Veer opmaerksom pa:
Skuldrene skal ikke
leegges i gulvet pa
noget tidspunkt.
Langsomme og
kontrollerede
bevaegelser.

Skuldermuskler

Hjeelpemiddel: Dgrrulle

Udgangsstilling: Dgrrullen
fikseres forneden, Tuben Igber
gennem Dgrrullens strop,
begge heender om Tuben i
skulderhgjde.

Udfgrelse: Begge arme
straekkes samtidigt opad,
mens der andes ud.

Veer opmaerksom pa: Albuer . @
hele tiden parallel til kroppen. .
De ma ikke traekkes foran eller

bagved. @velsen kan ogsa

udfgres siddende.

Arme/Biceps

Hjeelpemiddel: Dgrrulle

Udgangsstilling:
Darrullen fikseres
forneden, Tuben lgber
gennem Dgrrullens
strop, begge haender
om Tuben ved siden af
hoften

Udfgrelse: Begge
underarme treekkes
opad mod skuldrene.
Veer opmaerksom pa:
Hold overkroppen lige, T ECG——————
albuer stabilt ind til

kroppen, langsom og

kontrolleret

beveegelse.

Arme/Triceps

Hjeelpemiddel: Dgrrulle

Udgangsstilling: Dgrrullen
fikseres foroven, Tuben
lgber gennem Dgrrullens
strop, begge haender om
tuben, armene vinkelret
ud fra kroppen.

Udfarelse: Begge arme
traekkes samtidig nedad
under en udanding.

Veer opmaerksom pa:
Albuer altid parallelt til
kroppen. lkke fremad eller
tilbage.
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