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GA | GANG MED TRANINGEN NU:

FA MERE UD AF DIN SKIFERIE

Der er mange mader du kan trane pa inden skiferien - og jo bedre form du er i,
jo mere overskud har du pa pisterne.
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ette treeningspro-
gram kan nemt
udferes derhjem-

me, pa kontoret eller p&
din rejse, og det vil hjeelpe
dig til at f& de bedste for-
udszetninger for at nyde og
f& det maksimale ud af din
skiferie. Formé&let med
gvelserne er at ggre din
krop steerkere og mere sta-
bil og at forbedre din ba-
lance.

Programmet bor udferes 3
gange om ugen, og supple-
res med en anden form for
kredslgbstreening (fx lgb,
cykling til og fra arbejde,
cross trainer, romaskine,
svemning) for at nedseette
risikoen for skader og
komme i god form, b&de
styrke- og udholdenheds-
maessigt.

Hvis du er typen som tree-
ner bedst sammen med
andre, s tilbyder mange
skiklubber, fitnesscentre
og fysioterapeuter skitrae-
ningshold, hvor du kan
have det sjovt og treene
sammen med andre der
deler din skigleede.

Start gerne treeningen 1-3
maneder fer skituren.

B/EKKENLOFT MED KNASTRAK

A. Lig pa ryggen med bejede knae og fedderne i gulvet. Spaend ballemuskulaturen og loft
baekkenet og den nedre del af ryggen, til kroppen er ret. Seenk roligt tilbage.

B. Sveerere udgave: Nar kroppen er lgftet, holder du stillingen og streekker det ene ben.
Hold stillingen i 3-5 sek. og seenk roligt tilbage. Gentag med modsatte ben.

10 gentagelser, 3 s@t

KNEBRINING PA BALANCEPUDE

Sta pa balancepude, vippebraet eller lign.
Boj ned til ca. 90 grader i knaeene og pres
op igen. Hold ryggen ret og kig fremad. Du
kan evt. holde siddestillingen i nogle se-
kunder for du presser op igen.

10 gentagelser, 3 st



UDFALD TIL SIDEN

Sta med samlede ben og haenderne i siden.
Far det ene ben ud til siden og leeg tyngden
over til denne side. Nér foden rammer gulvet,
bremses beveegelsen. Ved slutstillingen er det
aktive ben bajet, og standbenet nasten strakt.
Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag til den anden side.

10 gentagelser, 3 st

STRAK AF SADEMUSKLER
0G LARETS BAGSIDE

Lig pé ryggen og left det ene ben.

Hold med haenderne rundt om benet,

og treek det mod dig til du maerker et straek
i balden og/eller bag pa laret,

Hold 30 sek. og byt ben.
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PLANKEN - RUL FRA SIDE TIL SIDE

Stet dig pa albuer og teeer. Laft baekkenet, sa kroppen er udstrakt (som en planke).
Stram ryg- og mavemuskulaturen og stabilisér kroppen i denne stilling.

Laeg nu veegten over pa den ene albug, og drej hele kroppen som én enhed.

Rul tilbage og videre over p& den anden albue. Hver stilling bar holdes i minimum 5 sek.

10 rul til hver side
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HOPPENDE UDFALD

Sta med det ene ben foran det andet.
Hold tyngdepunktet lavt og hop lidt op s&
du kan skifte ben uden at springe hajt
op. Land bledt og kontrolleret og

hold stillingen i 1-2 sek.

Knaeene skal hele tiden

pege lige ud over fadderne.

30 sek. i alt 6 gange

STRAK FOR LAR 06
HOFTEBOJER

Placér det ene knee i gulvet

0g std med oprejst overkrop. %
Hold kroppen/torsoen stabil s\
og oprejst og pres hoften
frem, til du meerker et
streek foran pa hoften.
Hold straekket i
30 sekunder, og
byt ben.

3 gentagelser

KN/BOINING OP AD VAG

Sta med ryggen op ad veeggen,
fodderne et stykke fra veeggen.
Ga ned i siddestilling og hold
denne position indtil du maerker
en sviende / varm fornemmelse
i l&rene. Pres op igen og hvil.

Gentag 3 gange
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