HJERTEMOTION QiSRS WNIRIS

En elastik er rigtig god at treene med. Med elastikken kan du nemt fa traenet hele kroppen.

Steerke muskler ggr dig bedre i stand til at klare dig selv, sd du fx nemmere kan rejse dig op eller ga op ad trapper.

Du bestemmer selv, hvor hardt du vil traene dine muskler ved at stramme eller lgsne elastikken. Du kan trsene
alle vegne og nar som helst med en elastik bade derhjemme og i naturen. Rigtig god forngjelse.
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1 | @velse for forsiden af overarmen 2 | @velse for benene - knabgjning 3 | Qvelse for benene - sidestep

Sta med strakte arme med stram elastik. Handfladen Sta med hoftebreddes afstand. Bgj knaeene som om, Sta med let spredte ben. Tag et skridt til siden, maerk

fremad. Bgj og straek i albuen og bevar elastikken du skal saette dig pa en stol. Stram elastikken. Rejs elastikken stramme. Fgr benet tilbage igen og tag et

stram. dig op sa benene straekkes og maerk modstanden skridt til modsatte side. Maerk elastikken strammes,

Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange. fra elastikken. nar du tager et skridt. Gentag til modsatte side.
Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange. Udfares med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

4 | @velse for skulderen 5 | @velse for maven 6 | @velse for bagsiden af arme

Sta pa elastikken med armene ned langs siden. Sta pa elastikken med armene ned langs siden. Sta pa elastikken med armene ned langs siden.

Fgr armene strakt op og frem foran kroppen. Elastikken er stram. Bgj overkroppen mod den ene Bgj i knze og leen dig forover. Fgr armene bagud og
For tilbage igen og gentag. side, ret op og gentag til den anden side. strakt op langs kroppen, saenk langsomt og gentag.
Udfares med 10-15 gentagelser 2-3 gange. Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange. Udfares med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

@VELSER FOR DIT HJERTE
Treeningsprogrammerne hjalper dig med at passe pa Har du spgrgsmal i forbindelse med motion? Sa ring

dit hjerte. Traeningen bestr af gvelser, som styrker til Hjertelinjen pa 70 25 00 00. Radgiverne sidder altid @ HIJERTE

hele kroppen, og er lige til at g til. klar til at hjaelpe dig. FORENINGEN




