Sindshvilevej Fysioterapi
5 + 1 gvelse til cykelrytteren
Af: Jacob Ingemann Nimskov
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ExorLive.com 19-09-2026 @ 18:09

1. Goblet squat

Sta med bred benstilling og med en kettlebell i haenderne som
du holder i brysthgjde. Ga ned i en dyb knaebajning vaer
opmeerksom pa at at knae og teeer peger samme vej. For dig
op til udgangsposition igen.

Veagt: 10 kg, Seet: 3, Gentagelser: 8

2. Rumaensk dedleft m/ handvagte

Start stdende med handveegtene i haenderne. Beveegelsen
startes ved at skyde hoften bagover mens armene szenkes ned
mod underlaget, til overkroppen er naesten parallel med gulvet.
Kneeene kan vaere let bgjede. Hold handvaegtene langs laret
og teet pa kroppen gennem bevaegelsen. Skyd hoften frem og
laft overkroppen saledes at du returnerer tilbage til oprejst
position, far bevaegelsen gentages.

Vaegt: 10 kg, Saet: 3, Gentagelser: 8

3. Planken m/benloft, hender og fadder

Sta pa strakte arme og teeer. Vaer papasselig med at holde
ryggen ret under hele gvelsen. Hold stillingen mens du lafter
det ene ben op fra gulvet, gentag med modsatte ben.

Sat: 3, Gentagelser: 12

4. Staende tahaevning m/handvagte

Sta pa et stykke tree. Placér benene i hoftebreddes afstand og
hold en handvaegt i hver hand. Kun den forreste del af
fedderne skal bergre treestykket. Pres op til tastdende og saenk
tilbage.

Veagt: 10 kg, Seet: 3, Gentagelser: 12

5. Step Up pa boks m/handvagt

Hold en handveegt i hver hand. Placér det ene ben pa
baenken/trappetrinnet. Brug dette ben til at Iafte resten af
kroppen op. Udfgr gvelsen langsomt og kontrolleret. Gentag
gvelsen med det modsatte ben.

Veagt: 10 kg, Seet: 3, Gentagelser: 12

6. Modificeret Dead Bug m/vagtskive

Lig pa ryggen pa en matte. Laft benene til en 90° vinkel i
hoften og knee. Hold en vaegtskive med begge haender. Hold
kontakten mellem lzend og matte. Saenk veegtskiven bagud og
ned imod underlaget samtidig med at du straekker det ene ben
ud. Vend tilbage og gentag med modsatte ben.

Veagt: 10 kg, Seet: 3, Gentagelser: 12
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