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Hvorfor treene Pilates?

Pilates er en holdningskorrigerende traeningsform, der skaber optimale
betingelser for kroppens liv og bevaegelse.

Pilates er en velegnet treeningsform til alle uanset alder og baggrund.
Traeningsformen er skdnsom, men samtidig udfordrende og kan treenes pa
hold eller hjemme pa stuegulvet.

Pilates fokuserer pa treening af muskulaturen, der statter rygsgijlen og
baekkenet. Der arbejdes med styrke, udholdenhed, smidighed, stabilitet,

koordination og balance. Form-let med

naturlige stilling i rygsgjlen, nedseette ungdige spaendinger i kroppen og gge
kropsbevidsthede samt styrke de svage muskler og streekke de stramme.
Vejtraekningen er vigtig for at opna optimal brug af muskulaturen.

Pilates er i sin oprindelige form baseret pa treening i maskiner, opfundet af
Joseph Pilates. En af dem, reformeren, er inspireret af hospitalssengene hvor
fledre i sengenen blev benyttet til modstand og beveegelsesgvelser til de
sengeliggende.

Maskinerne var udtaenkt til at give modstand til kroppens beveegelser, saledes
at de inderste muskler skulle arbejde imod maskinen. Udfgrelse af gvelserne
skulle forega roligt og langsomt sa, man pa den made kunne koncentrere sig
om beveaegelsen. @velserne udfgres i dag pa samme made.

Pilatestreening pa matte er dog den treening, de fleste kender til her i
Danmark. Her udfgres alle gvelserne med egen kropsvaegt, siddende,
liggende eller knaefirestaende.

| dag vil man ogsa se redskaber som redondobold, stabilitetsrulle, pilatesringe
og elastik blive brugt i pilatestreeningen.

OEfter 10 gange kan du mbr ke e
Efter 20 gange kan du se en forskel.
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Koncentration, praecision og indre styrke.

For at optimere Pilatesteknikken er essentielt er essentielt at koncentrere sig
om hver del i gvelsen, det geelder rytmen i vejrtreekningen, hovedets position,
rygsgjlens kurver, den strakte arm, det bgjede ben etc.

Traeningsformen bliver ofte kaldt dmind and body traeningofor ved at have den
mentale del med under udfgrsel af traeningen, opnas bedre, hurtigere og mere
brugbare resultater.

Pilates kraever generelt mere supervision og instruktion end andre
treeningsformer, for at du bliver god til @velserne. For at opna kontrol over
gvelserne kreeves fokusering, omhyggelighed og omtanke. @velserne udfares
typisk 3-10 gange. Der er altsa ingen endelgse repetitioner. Nar
basisprincipperne er indarbejdet, og du er godt i gang med pilatestreeningen,
kan gvelserne enten laves hver for sig eller i en serie af gvelser. Sidstnaevnte
giver et stBrre fysisk ofl owo. Der

Pilates gvelserne kan bruges som et traeningssystem for sig selv eller som en
integreret del af anden treening. | kombination med konditionstraening giver
det en mere alsidig treening.

Historien om Joseph Hurbertus Pilates

Pilates systemet er udviklet af den tyske pioner Joseph H. Pilates (1880-
1967). Som barn led han af astma og engelsk syge og var generelt meget
svag. Det fik ham sidenhen til at fordybe sig i laeeren om kroppen. Han
studerede gstens og vestens former for treening og var meget inspireret af
yogaen, hvilket bl.a. ses i nogle af hans avancerede Pilatesgvelser.

Som 14-arig var hans krop treenet i sddan en grad, at han blev brugt som
model til anatomiske tegninger.

Sidenhen opnaede han succes som bokser, gymnast og underviser i brydning
og selvforsvar. Langsomt begyndte han at udteenke sit system af gvelser, der
senerek om t i | at h e ddneserie tafhiogsdvelserl medykyop og
sind i samspil.

| fgrste omgang blev hans straek- og styrkegvelser brugt af de sarede,
hjemvendte soldater fra fagrste verdenskrig, treeningen var med til at
genopbygge styrke og mobilitet i de sarede kroppe.

Sidenhen imigrerede Joseph H. Pilates med sin kone til New York 1 til det
professionelle dansemilja, hvor de abnede et treeningscenter. Her rygtes det
hurtigt, at hans teknikker var effektive bl.a. til forebyggelse af skader samt til
toning af kroppen. De n n e 0 nsjiskedtreehirm$farm med fokus pa
andedraettet tiltalte mange.

arbejde:



Joseph Pilates fortsatte med at undervise i sit treeningssystem lige indtil han
dgde i New York som 87-arig.

| dag har flere taget Pilates til sig. Traeningssystemet findes over hele verden,
og der findes efterhanden flere retninger, der alle bygger pa Joseph Pilates
oprindelige principper.

Den gode kropsholdning T hvad er det?

Pilates er en holdningskorrigerende traeningsform, og med denne treening er
det overvejende det muskuleere system, vi har mulighed for at bedre. Der
findes mange forskellige holdningstyper, som kroppen kan indtage, og det er
derfor vigtigt at kende til de betydningen af de forskellige typer for at kunne
finde frem til, hvad der er kan vaere arsag til ubalancer i kroppen.

Det er dog ikke alle, der passer ind i de nedenstaende holdningstyper. Der vil
altid veere individuelle forskelle. Det er disse, vi skal blive bedre til at se, for at
kunne skraeddersy et treeningsprogram til den enkelte.

Kropsholdningen er til dels et resultat af den made, vi bruger vores krop pa i
det daglige. Der kan ogsa veere medfadte knogleanormalier, der giver

kroppen dens form, ligesom vores mentale tilstand kan have indflydelse pa
holdningen.

Holdningstyper
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Neutralstillingen

| pilatestreening udfgres mange gvelser med baekken og rygsgjle i neutral
stilling. Det er ogsa denne stilling, vi gnsker at overfare til de daglige
aktiviteter, sdsom nar vi gar, star, sidder, |aftet osv.

Det er i denne stilling, neutralstillingen, der er mindst belastning pa rygsgijlens
strukturer i knogler, discus, ledband, muskler m.m. Det er ogsa denne
stilling, der er sveerest at holde over tid. Hvis musklerne ikke er treenet i
denne position, bliver de nemlig hurtigt udtraettet. Vi falder sammen og
ohbPngero i vores ryg.

For nakkens vedkommende kender de fleste det fra den siddende stilling , nar
visidderved computeren eller sidder og | bPser.
den gverste del af rygsgjlen. Det kan give gener som muskelsmerter og

nedsat beveegelighed i nakken.

Naturligvis vil kroppen flere gange dagligt beveege sig veek fra den neutrale

stilling, hvilket ogsa er det mest optimale for kroppen, der jo er skabt til

bevbgel se. Det er n-r de oOskbPveo belastnini
i beveegeapparatet, der skal szettes ind. Og naturligvis gerne far. Sa derfor

bar der altid veere fokus pa den gode holdning.

| gang med Pilates traeningen

Traeningen bliver mere effektiv, hvis der er arbejdet grundigt med
grundprincipperne. Aktivitet af musklerne omkring rygsgjlen (muskelkorsettet)
er basis for pilatestreeningen. Musklerne kan opdeles i de dybe (indre) lokale
muskler og de overfladiske globale muskler.

De indre lokale muskler, er dem der er fokus pa i Pilates. De er primaert
stabiliserende pa rygsgijlen og baekken. De har lav styrke og hgj udholdenhed.
Det er sma muskler, der som hovedregel krydser et led.

De overfladiske globale muskler virker primeert beveegende pa baekkenet,
rygsgjlen og brystkassen. Musklerne krydser flere led og er forholdsvis store
med stor styrke og lav udholdenhed.

De indre lokale muskler udgar tilsammen baekkenbunden, den tvaergadende
mavemuskel m. transversus abdominis, de skrd bugmuskler m. obligus
internus og m. obligus externus, de sma dybe stabiliserende rygmuskler mm.
Multifidii, og andedraetsmusklen m. Diafragma.

Baekkenbunden er den muskelgruppe, som lukker baekkenet. Den bestar af
tre lag muskler, der lgfter og statter underlivsorganerne og lukker af for
urinrar, endetarm og skededbning. Baekkenbundsmusklerne skal veere steerke




og udholdende, sa de er klar til bugtrykket nar man f.eks. hoster og
anstrenger sig i lgbet af en dag.

Baekkenbunden aktiveres ved at speende omkring endetarmsabningen.
Hermed lukkes ogsa for urinrgret og skedeabningen.

Man bgr bruge tid pa denne muskelgruppe, sa man er i stand til at maerke
forskel pa hvornar man spaender og afspaender sin baekkenbund.

| Pilates er baekkenbunden spaendt (aldrig overspaendt) under udfersel af
gvelserne og afspaendt imellem gvelserne.

Det er vigtigt at kunne skelne mellem aktivitet og opspaending i
baekkenbunden, som nar man arbejder med den i Pilates versus
knibegvelser. | Pilates involveres andre muskelgrupper, nar du spaender
baekkenbunden. Du spaender baekkenbunden og herefter suges navlen ind.

| en korrekt knibegvelse skal man ikke suge navlen ind, blot forsgge at lukke
om endetarmsabningen og holde lukningen i f.eks. 6-8 sekunder for herefter
at slappe af. Vejrtraekningen skal fungere som normalt under en knibegvelse.

Abdominalmusklerne / mavemusklerne bestar af:

Den dybe bugmuskulatur: M. transversus abdominis, der er det dybe lag af
abdominalmusklerne. Den aktiveres ved eksspiration (udanding) samt ved
bugpres.

De skra bugmuskler: M. oblique internus abdominis, der seenker ribbene,
lateralflektere, rotere og ventralflekterer.

M.oblique externus abdominis, der lateral flekterer samt roterer omkring
columna.

De lige bugmuskler: M. rectus abdominis, ventralflekterer columna og er
med til at seenke thorax. (Global muskel).

De sma dybe rygmuskler: Mm.multifidus, lateralflekterer columna samt
rotere til modsatte side.

Grundspaending i baekkenbunden og i maven

Maven aktiveres ved at suges navlen ind mod rygsgjlen. Dette gares far
pabegyndelse af gvelsen. Maven ggres gradvis sa flad som mulig under
udandingen og dette uden medbevaegelser i rygsgjlen. Ryggen holdes altsa
neutral, medmindre der arbejdes i imprint / baekkenvip.



Andre oObill ederodo kan benyttes til at suge n
op, spaende maven, spaende/aktivere powerhouse m.m. For alle benyttede

obill edero er det vigtigt at okobledo bbkke
vejrtraekningen sammen for at opna det bedste resultat.

Baekkenbundena kt i veres ved o0at hol de p- en pruto
maksimalt og det er vigtigt at du slapper af i mave, baller og lar.

Vejrtreekningen er en af de vigtigste funktioner i kroppen og
mellemgulvsmusklen diaphragma den vigtigste vejrtraekningsmuskel. Nar vi
traekker vejret gges iltningen af blodet. Ved korrekt og ubesveeret vejrtraekning
effektiveres iltningen af kroppen hvilket afspejler sig i et fysisk som psykisk
velbefindende.

Diaphragma ligger som en tynd muskelplade mellem brystkassen og
bughulen. Den kuppelformede muskel lgfter og seenker brystkassen i
samarbejde med ribbensmusklerne. Nar du treekker vejret ind ( inspiration)
saenkes diaphragma nedefter mod bughulen. Dette bevirker at brystkassens
rumfang bliver stgrre. Jo mere brystkassen udvides og mellemgulvsmusklen
seenkes, des mere luft kan der stramme ned i lungerne.

| Pilates arbejdes med et arbejdsandedraet, der ikke ma forveksles med din
normale vejrtraekning.

Indandingen (inspirationen) i Pilates foregar ved at traekke vejret ind gennem
naesen samtidig med at brystkassen udvides til siderne/lateralt.

Ud-ndingen/ ekspirationen i Pilates kan for.
mundo hvil ket giver modstand p- ud-ndingen
ud, s& ubesveeret sa mulig. Navlen suges samtidig ind til rygsgjlen og holdes

inde under udfarelse af gvelsen.

Opvarmning

Opvarmning har generelt til formal at forberede kroppen til den efterfalgende
aktivitet. Ogsa i Pilates er opvarmningen vigtig, og her indgar basis
principperne/grundprincipperne, der vil give en mere effektiv og
hensigtsmaessig traening.

Basisprincipperne bgr indgves i forskellige stillinger:
Rygliggende, fremliggende, sideliggende, siddende og stdende.



Basis eller grundprincipper

* Vejrtraekning

* Baekken / rygsgilestilling netrual eller imprint (baekkenvip).
* Baekkenbunden

* Brystkassens stilling

* Skulderbladenes stilling

* Nakkens og hovedets stilling

Vejrtreekning T inspiration / ekspiration

En korrekt vejrtreekning gger iltningen af blodet. Samtidig understattes
bevaegelserne og specielt udandingen aktiverer de dybe mavemuskler og
forebygger ungdige spaendinger i kroppen. Vejret traekkes ind gennem naesen
0g pustes ud gennem munden.

Treek vejret dybt samtidig med at brystkassens sider bliver udvidet. Pust ud
og treek den nederste del af maven ind (sug navlen ind). Baekkenbunden
aktiveres samtidig.

Forsgg herefter at holde spaendingen mens vejret traekkes ind 3-4
vejrtraekninger.

Baekkenets stilling

| Pilates arbejdes der med neutral og imprint (baekkenvip).
Neutralstillingen: Bruges hvor begge eller den ene fod holdes i gulvet.

Udgangsstilling: Rygliggende med bgjede knae og fedderne i en
hoftebreddes afstand. Neutralt baekken.

Start med at runde og svaje ryggen til det yderste. Midt imellem disse
yderstillinger ligger den neutrale stilling.

runde / imprint neutral



Imprint (baekkenvip) bruges til gvelser hvor begge ben er af underlaget.

Baekkenbunden

Udgangsstilling: Rygliggende med bgjede knae og fadderne i underlaget.
Treek vejret ind, pust ud og spaend baekkenbunden. Fornemmelsen af at
du holder pa en prut.

HUSK! at du ikke skal spaende maksimalt. Hold spaendingen ved den
neeste indanding, pust ud og speend fortsat i beekkenbunden, mens navlen
suges ind til rygsgjlen.

Brystkassens stilling

Udgangsstilling: Rygliggende med bgjede knae og fadderne i en
hoftebreddes afstand. Neutralt baekken og sug navlen ind til rygsgjlen.

Treek vejret ned i de nederste ribben pa ryggen. Indanding gemmen

nbPsen. GBr dig bred uden at brystkassen 0
suges navlen (dybere) ind. Herefter lgftes armene op over brystet, pa en

ny indanding, og fares forbi hovedet pa en udanding. Hold ribbenene i

underlaget selv om armenene streekkes langt over hovedet. Treek vejret

ind og far armene tilbage til udgangsstillingen.

Skulderbladenes stilling

Udgangsstilling: Rygliggende med bgjede knae og fadderne i en
hoftebreddes afstand. Neutralt baekken og sug navlen ind til rygsgjlen.

Treek vejret ind samtidig med at skuldrene traekkes op mod grene. Pust ud
og bring skuldrene pa plads.

Herefter fgres armene op mod loftet. Skulderbladene er i kontakt med
underlaget. Forestil dig at du holder om en badebold. Traek vejret ind
samtidig med at armene forleenges, ganske lidt. Pust ud og fgr armene
tilbage.

Nakkens og hovedets stilling

Udgangsstilling: Rygliggende med bgjede knae og fedderne i en
hoftebreddes afstand. Ribbenene i kontakt med underlaget. Nakken
holdes i neutral position. Neutralt baekken. Navlen ind til rygsgjlen.

Treek vejret ind og forleeng nakken. Pust ud og lad hovedet falde tilbage til
neutral stilling.



Korrekt position af hoved og nakke / neutral

Abne / lukke hoften

Udgangsstilling: Rygliggende med et ben bgijet, det andet strakt,
handfladerne i underlaget.

Treek vejret ind: Saenk det bgjede ben kontrolleret til siden.
Pust ud: Far benet tilbage.

Gentag: 3-5 gange med benet inden du skifter til modsatte side.
Formal: Kontrol af baekkenet samt udadrotationen i hofteleddet.

Fokuspunkter: Hold baekkenet i ro, nar benet fares til siden. Hold evt.
heenderne pa hoften.

Modifikationer:
* Det bgjede ben forlaenges i lige linje med modsatte ben langs underlaget.
* En kombination af abne/lukke og forleengelse af benet.

10



Rotation omkring rygsgjlen - Rygliggende

Udgangsstilling: Rygliggende med neutralt beekken. Benene samlede og
fedderne i underlaget. Armene let ud til siden med handfladerne i underlaget.

Treek vejret ind: Roter begge ben til siden.

Pust ud: Roter tilbage til midten.

Treek vejret ind: Roter begge ben til modsatte side.
Pust ud: Roter tilbage til midten.

Gentag: 5-10 gange

Formal: Beveegelighed omkring rygsgjlen. Kontrol af benene nar de fares fra
side til side.

Fokus punkter: Hold benene samlede, fra lar til indersiden af fodséalerne,
under hele gvelsen. Begge skulderblade bliver i underlaget. Kontrol af
mavens muskler.

£

Modifikationer:

* Hovedet drejes skiftevis til hgjre og til venstre side modsat af benene.
* Armene straekkes mod loftet ( hold om en bold) og roteres modsat af
benene.

11



Baekkenlgft

Udgangsstilling: Rygliggende med neutralt baekken. Bgjede knee i
hoftebreddes afstand. Fgdderne i underlaget. Heenderne i underlaget ned
langs kroppen. Nakken lang og fri.

Treek vejret ind: Forbered og bliv i positionen.

Pust ud: Aktiver beekkenbunden og den nederste og dybeste del af
mavemusklerne. Ribbenene treekkes ned mod hoftekanten. Baekkenet vippes
og rygsgjlen rulles op - hvirvel for hvirvel.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Rul ned hvirvel for hvirvel tilbage til udganssgstillingen.

Gentag: 3-5 gange.
Formal: Beveegelighed for rygsgilen, styrke i ben, mave og ssedemusklerne.

Fokus punkter: Undga at oversvaje nar baekkenet er oppe. Ikke mase
leendeniunderlag et . 0 TPnk o -siklgikke belaster nakken.

Modifikationer:
* Udfgres med neutralt beekken under hele gvelsen i stedet for at rulle hvirvel
for hvirvel.
* Armene straekkes med loftet hvilket gar understgttelsespladen mindre.
* oLill e BbPkkenl Bfto Der arbejdes kun
*Runde/svaje med fokus pa baekkenbund, dybe mavemuskler samt
ribbenene. Udfgres evt. Fgr det fulde baekkenlaft.

* Taenk veegten frem: | baekkenlgft kan der veere for meget veegt pa nakkens
hvirvler. Sgrg for at flytte tyngdepunktet frem i henover benene.

12



Kattegvelsen T runde/svaje

Udgangsstilling: Kneefirestdende med neutralt baekken. Lang nakke.

Treek vejret ind: Hold stillingen og forbered gvelsen.

Pust ud: Start med at rulle fra halebenet, hvirvel for hvirvel op igennem
rygsgjlen. Kig ind i navlen mens ryggen rundes op mod loftet.

Treek vejret ind: Mens stillinden holdes.

Pust ud: Rul tilbage til udgangsstillingen startende fra halebenet. Hovedet
kommer til sidst.

Gentag: 5110 gange
Formal: Bevaegelighedsgvelse for hele rygsgijlen.

Fokuspunkter: Undga at overstreekke armene. Kig ind i navien.

Modifikationer:

* Start beveegelsen fra toppen af hovedet.

* Lad gvelsen starte fra haleben og hoved samtidig.

* Hold Neutralstillingen: Fra den kneefirestaende stilling bevaeges kroppen
frem og tilbage uden beveegelse i leenden

13



Rotation omkring rygsgijlen - knaefirestaende
Udgangsstilling: Knaefirestaende med neutralt baekken og neutral nakke.
Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Streek hgjre arm ind under kroppen mod venstre.

Treek vejret ind: Retur til udgangsstillingen.

Pust ud: Gentag med venstre arm mod hgijre side.

Gentag: 5-10 gange med hver side.

Formal: Beveegelighed og straek for rygsgjlen samt arme.

Fokus punkter: Undga at overstreekke armene i den knzefirestdende stilling.

Hovedet fRBIger naturligt rygsBjlen n=-r ar mi
Forsgg at holde baekkenet neutralt.

14



Mavegvelse med benlgft

Udgangsstilling: Rygliggende i neutral, med begge fadder i underlaget.
Heenderne bag nakken.

Treek vejret ind: Bliv og forbered gvelsen.

Pust ud: Left overkroppen.

Treek vejret ind: Hold positionen.

Pust ud: Streek det ene ben.

Treek vejret ind: Bring benet tilbage til udgangsstillingen.
Pust ud: Streek det modsatte ben.

Treek vejret ind: Bring benet til udgangsstillingen.

Pust ud: Bring overkroppen til underlaget.

Gentag: 31715 gange.
Formal: Styrke mavemusklerne, kontrol og streek af benet.

Fokus punkter: Oprethold neutralt beekken samtidig med at ribben naermer

sig hoften. Hold nakke lang og fri. Kontrol af benstreek. Kig med larene.

Speend af i nakken.

Modifikationer:

* Armene fremstrakt under hele gvelsen.

* Streek armene frem nar benet straekkes og understat nakken under
indandingen.

* Begge ben i underlaget under hele gvelsen.

* Baekkenet vippet saledes at laeenden er i underlaget / posteriort.

15



Rotation omkring rygsgjlen 1 sideliggende

Udgangsstilling: Sideliggende med bgjede ben og hofte. Arme i lige ud foran
skulder. Nakken i forleengelse af rygsgjlen. Evt. pude under nakken.

Treek vejret ind: Laft gverste arm op mod loftet.

Pust ud: Og bring armen videre bagover.

Treek vejret ind: Bliv i stillingen mens begge arme forleenges.
Pust ud: Seenk kravebenene og bliv i positionen.

Treek vejret ind: Bring armen mod loftet.

Pust ud: Kom tilbage til udgangspositionen.

Gentag: 3 gange til hver side.

Formal: Beveegelighed i rygsgjlen samt udspaending af brystmuskel. Kontrol
af baekkenet i sideliggende.

Fokuspunkter: Teenk pa at seenke kravebenene i den abne stilling. Hold
baekkenet neutralt.

16



Fremliggende benlgft

Udgangsstilling: Fremliggende med haenderne under panden.

Traek vejret ind: Forbered stillingen.
Pust ud: Lgft det ene ben fra underlaget
Treek vejret ind: Seenk benet.

Pust ud: Gentag med modsatte ben.

Gentag: 5-10 gange med hver ben.

Formal: Styrke af hasemuskler og balder.

Fokuspunkter: Hoften skal holdes i underlaget. Straek benet langt og ikke

hRBjt. Overkroppen hol des steadkyet.t eNoa vll remnd ehno,|

under hele gvelsen.

Modifikationer:
* Udfgres med begge ben.

17



Pilen

Udgangsstilling: Fremliggende med armene ned langs siden. Handfladerne
vender ind mod kroppen.

Treek vejret ind: Forbered gvelsen. Nakken i forleengelse med rygsgjlen.
Skulderne ned. Navlen suges ind, mens benene forleenges.

Pust ud: Left hoved og brystben af underlaget mens du samler
skulderbladene og lgfter benene.

Treek vejret ind: Hold stillingen mens du udvider brystkassen og forleenger
kroppen yderligere.

Pust ud: Kom tilbage til udgangspositionen

Gentag: 5-10 gange

Formal: Beveegelighed samt styrke af ryggen.

Fokuspunkter: Hold navlen inde og ribbenene nede. Laft ikke for hgijt.
Modifikationer:

*Armene holdes under panden.
* Benene holdes i underlaget

18



Brystsvemning

Udgangsstilling: Fremliggende med haenderne placeret ud foran skulderne.
Forbered gvelsen. Nakken i forleengelse med rygsgjlen. Skulderne ned.
Navlen suges ind og benene forleenges.

Treek vejret ind: Laft hovedet, arme, bryst og benene.

Pust ud: Streek armene i forlaengelse af kroppen.

Treek vejret ind: Mens armene fgres rundt i en halvcirkel ned til hoften.
Pust ud: Kom tilbage til udgangspositionen

Gentag: 5-8 gange

Formal: Beveegelighed i thorakaldelen. Stabilitet i skuldre, styrker musklerne
mellem skulderbladene.

Fokuspunkter: Hold navlen inde og ribbenene nede for at undga at komme
for hagjt op. Undga spaending i gvre trapez.

Modifikationer:
* @velsen med flow / flere gentagelser
* Udfgres med fodderne i underlaget
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Rul halvt ned

Udgangsstilling: Siddende i neutral med bgjede knae og fadderne i gulvet.
Armene straekkes til vandret ind foran kroppen.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Rul tilbage mens baekkenet kippes. Ryggen holdes rund.
Treek vejret ind: Hold den runde ryg / C-kurven og de fremstrakte arme.
Pust ud: Rul ind over knaeene med fremstrakte arme.

Treek vejret ind: Mens rygsgjlen stables hvirvel for hvirvel tilbage til
udgangsstillingen.

Gentag: 5 -8 gange.
Formal: Styrke og stabilitet for muskelkorsettet. Bevaegelighed for rygsagjlen.

Fokuspunkter: Hold navlen inde og ribbenene nede for at opretholde C-
kurven. Hold skulderbladene nede og armene i vandret fremstrakt position.

Modifikationer:
* Armene holdes under knaeene under hele gvelsen.
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Diagonalgvelsen
Udgangsstilling: Knaefirestaende med neutralt baekken og neutral nakke.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Streek hgjre og venstre ben i en lige linje.
Treek vejret ind: Retur til udgangsstillingen.

Pust ud: Gentag med modsatte arm/ben.

Gentag: 5-10 gange.

Formal: Styrker kroppens bagside. Treener balancen.
At kunne holde neutral stillingen under udfarsel af gvelsen. Bevaegelighed og
streek for rygsgile, ben og arme.

Fokus punkter: Undga at overstreekke armene i den kneefirestaende stilling.
Hold baekkenet lige samt i neutral stilling mens arme og ben straekkes.

Modifikationer:

* Nar modsat arm/ ben straekkes holdes finger og taspids i underlaget.

* Brug kosteskatt til at kontrollere nakken og baekkenets neutrale
position under udfgrelse af diagonalgvelsen.

* Udfagres med lgft af en arm eller et ben af gangen.
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Ben til trappetrin

Udgangsstilling: Rygliggende med neutralt baekken og begge fadder i
underlaget. Armene ned langs kroppen.

Treek vejret ind: Forbered gvelsen.

Pust ud: Laft det ene ben til trappetrin.

Treek vejret ind: Saenk benet til udgangsstillingen.
Pust ud: Lgft det andet ben til trappetrin.

Treek vejret ind: Saenk benet til udgangsstillingen.

Gentag: 5-10 gange.

Formal: Stabilitet af baekken og rygsgile. Aktivering af de dybe mavemuskler.
Fokuspunkter: Hold baekkenet lige nar benene lgftes til trappetrin.
Modifikationer:

* Loft det ene ben til trappetrin. Herefter det andet. Seenk et ben af gangen.
* Laft overkroppen og hold haenderne bag nakken mens du udfgrer gvelsen.
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Et-bens straek

Udgangsstilling: Rygliggende med hoved og overkrop |gftet. Baekkenet er
Vi ppet . RygsRBjl en i underl aget. Ol mprinto |
90 graders vinkel i hofte og knee. Armene er hhv. pa knae og ankel.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Streek det ene ben mens den ene hand flyttes til anklen, den anden
til kneeets inderside pa modsatte bgjede ben.

Traek vejret ind: Skift ben.

Pust ud: Streek benet helt samtidig med at armene flyttes til det
modsatte/bgjede ben.

Gentag: 5-10 gange
Formal: Styrke mavemusklerne samt koordinationen.

Fokuspunkter: Hold overkroppen oppe og albuerne ud til siden. Udfgres
rytmi sk. Ol mprinto holdes under hele RBvel s

Modifikationer:

* /Endring af vejrtraekningen saledes at vejret traekkes ind ved rotation fra hg
til ve og pustes ud ved rotation fra hg til ve.

* Overkroppen koldes i underlaget og koordination af arme og ben indgves.
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Skra bugmuskler

Udgangsstilling: : Rygliggende med hoved og overkrop lgftet. Baekkenet er
vippet. Navlen suget ind og benene bgjede. 90 graders vinkel i hofte og knae.
Heenderne er bag nakken.

Treek vejret ind: Hold stillingen

Pust ud: Roter overkroppen sa albuen peger i retning af modsatte knee. Det
andet ben straekkes.

Traek vejret ind: Roter tilbage til midten

Pust ud: Roter til modsatte side. Skift ben

Gentag: 5-10 gange.
Formal: Styrke de skra bugmuskler.

Fokuspunkter: Hold overkroppen oppe og albuerne ud til siden. Udfgres
rytmi sk. Ol mprinto holdes under hele RBvel s

Modifikationer:

* Benene holdes i underlaget

* /Endring af vejrtraekningen saledes at vejret traekkes ind ved rotation fra hg
til ve og pustes ud ved rotation fra hg til ve
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Rulle som en bold

Udgangsstilling: Siddende fremme pa matten. Ryggen er rundet, baekkenet
kippet med veegten pa halebenet. Knaeene bgjet og benene samlet og laftet
en smule fra underlaget. Haenderne placeret let pa underbenene.

Treek vejret ind: Mens du ruller tilbage.

Pust ud: Rul tilbage til udgangsstillingen og hold balancen.
Treek vejret ind: Rul tilbage.

Pust ud: Rul tilbage til udgangsstillingen.

Gentag: 5-10 gange

Formadl: St yr ker mavens muskler. OMasserero ryg:
rygsgjlens beveegelighed. Forbedre balance og kontrol.

Fokuspunkter: Lad ikke nakken komme i underlaget. Ryggen holdes i C -
kurve under hele gvelsen. Undga at 0 h u g mareda ruller op. Brug derimod
mavens muskler.

Modifikationer:
* Heenderne placeres under knaeene.
* Handfladerne presses ned pa knaeene samtidig med du puster ud.
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Rotation omkring rygsgjlen siddende

Udgangsstilling: Siddende med neutralt baekken i skreedderstilling. Armene
langstrakte i lige linje med kroppen i 1.

Treek vejret ind: Forbered og hold stillingen.

Pust ud: 3 sma pust mens du roterer til siden i i tre trin i sa langt du kan.
Treek vejret ind: Kom tilbage til udgangsstillingen.

Pust ud: 3 sma pust mens du roterer til modsatte side.

Treek vejret ind: Kom tilbage til udgangsstillingen.

Gentag: 5-10 gange.

Formal: @ger beveegeligheden i rygsgjlen. Traener talje og mave.
Udholdenhed for armene.

Fokuspunkter: Rotationen starter fra rygsgijlen. Undga at styre med armene.
Teenk opad, hold neutralstillingen og seenk skulderne.

Modifikationer:

* Udfgres med den ene arm bgjet den anden er strakt - 2
* Udfgres med benene i langtsidende.

* Udfares i knaestaende stilling.

* Udfgres som du holder om en bold - 3
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Enkelt benlgft, dobbelt benlgft, benlgft med udadrotation

Udgangsstilling: Sideliggende i en lige linje. Neutral stilling. Nederste arm er
strakt langs underlaget. Modsatte arm bgjet stgttende ind foran kroppen.

@velse 1:

Treek vejret ind: Laft gverste ben.

Pust ud: Laft nederste ben og hold kontakten til gverste ben. Begge ben
bringes til udgangsstillingen.

@velse 2:
Treek vejret ind: Begge ben lgftes.
Pust ud: Seenk benene til udgangsstillingen.

@velse 3:

Treek vejret ind: Loft gverste ben, fleks fodleddet og udadroter i hoften.
Pust ud: Seenk det udadroterende ben til udgangsstillingen.

Gentag: 5 - 10 gange med hver ben.

Formal: Stabilitet af baekken. Treener balancen samt yderside af hoften.

Fokuspunkter: Streek kroppen i en lige linje. Hold baekkenet stabilt nar
benene lgftes.

Modifikationer:
* @verste arm i lige linje pa kroppen i stedet for pa gulvet. Udfordrer balancen.
* @velse 2: Laft overkroppen med op nar begge benene Igftes.
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Baekkenlgft med benstraek

Udgangsstilling: Rygliggende med neutralt besekken. Armene ned langs
kroppen.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Streek hoften mod loftet. Hold baekkenet neutralt.

Treek vejret ind: Hold stillingen.

Pust ud: Streek det ene ben frem.

Treek vejret ind: Traek benet tilbage sa begge ben er tilbage i underlaget.
Pust ud: Streek det modsatte ben.

Treek ind: Traek benet tilbage sa begge ben er tilbage i underlaget.

Pust ud: Saenk baekkenet.

Gentag: 3-5 gange.

Formal: Stabilitet af baekken og rygsgijle. Styrke og udholdenhed af saede og
hasemuskler. Udfordrer balancen specielt i modifikationerne.

Fokuspunkter: Hold baekkenet lige nar benene streekkes. Hold en lige linje
fra skulder til knee. Flyt tyngdepunktet mod kneeene sa veegten 0t age s 0
nakken.

Modifikationer:

* Streek benene flere gange.

* Lgft armene af underlaget som om du holder om en bold.
* Streek armene diagonalt af benene.
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Planken

Udgangsstilling: Fremliggende med underarme i underlaget

Traek vejret ind: Forbered gvelsen mens du omdrejer teeerne / flekser

fodderne

Pustud:Sug navlen ind mens du O0stemmer o overk
Lig i denne stilling mens spaendingen holdes. Fortsaet med at treekke vejret og

sug navlen dybere ind til rygsgjlen pa udandingen.

Hold stillingen 5, 10, 20 eller 30 sekunder

Gentag: 3-5 gange
Formal: Stabilitetsgvelse for muskelkorsettet.

Fokuspunkter:Hol d navl en i nde under hele Bvel sen
leenden. Giv et lille pers med albuer / underarme for at aktivere musklerne

mellem skulderbladene. Hold nakken lang og fri og gennemga kroppens

position / bodyscan mens du ligger i denne stilling.

Eks. Pres ud gennem heaelene, lgft hasemusklerne mod loftet, treek halebenet
ind under kroppen, sug navlen op og ind, stem underarmene i underlaget
mens du taenker ud gennem toppen af hovedet.

Modifikationer:
* Fuld planke udfgres med strakte arme.

Jeg gnsker dig en rigtig god treening.
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