DANSK FORENING FOR ROSPORT

Undga Skader — Traeningsprogram 2

Varighed: ca. 10 min. Svaerhedsgrad: Mellem

Programmet bestar af 2 gvelser der styrker kernemuskulaturen og 2
gvelser der gger bevaegeligheden i ryggen og dermed nedsaetter risikoen
for at fa rygskader.

@velserne kan med fordel laves lige f@r eller efter du har roet.

Traeningsprogram:

#2 Bensving med lgftede ben: 8 gange til hver side

#16 Bjzelken pa knae med benlgft: 8 |gft pa hver side skiftevis, benet
holdes i 2 sek pa toppen

#17 Skovhuggeren: 12 til hver side skiftevis. Vaelg handvaegt sa du
bliver udfordret, men stadig kan holde god teknik

#28 Rygbgjning: 8 gentagelser, holdes i 3 sek pa toppen

Der holdes 20 sek pause mellem hver gvelse. Alle gvelserne gentages 2
gange.
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BENSVING MED LOFTEDE BEN

v' Lig pa ryggen med armene ud til siden, underbenene lgftet op til
vandret og skulderne i mod gulvet

v Kar roligt benene ud til siden til de rarer jorden og tilbage igen

v" Der skal igennem hele gvelsen vaere en vinkel pa 90 grader i bade
hofte- og knaeleddet

v Hold fadderne samlet under hele gvelsen

v Kgr skiftevis til hgjre og venstre side

Side 2 af 5



BJAELKEN PA KNA& MED BENL@FT

v’ Stat pa det ene knee og albuerne
v’ Straek det andet ben og lgft det roligt op og ned
v Hold en rank position
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"SKOVHUGGEREN"

v' Lig pa ryggen med armene over hovedet og

benene bgjet
v' Lav en mavebgjning med strakte arme og kar

vaegten frem og skiftevis til den ene side og
den anden side
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RYGB@JNING

v' Lig pa maven med handfladerne i underlaget og ud for skuldrene

v' Stem op ved at straekke albuerne

v Hold positionen i nogle sekunder og kom langsomt ned igen

v Slap af i ryg og balder under gvelsen

v Forsgg at lade gvelsen fglge en vejrtraekning, sa du traekker vejret
ind pa vej ned og puster ud pa vej op
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