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Supplerende traening og gvelser til Igbere.

Som lgber er det en god idé, at styrke sine mave- og rygmuskler. Dette for at blive staerkere og mere udholdende.
Jeg har derfor udvalgt nogle f8 gode gvelser, som jeg mener, kan vaere brugbare og som kan udfgres hjemme i
stuen. Der skal afseettes 10 minutter ca. 3 gange om ugen. Du kan evt. ggre det fgr eller efter Igbetraening.

Jeg tror pd, at I vil kunne maerke fremgang efter 1-2 uger! Start forsigtigt ud, observer hvordan det “maerker” og
udbyg stille og roligt. Udover nedenstaende gvelser kan der jo suppleres med armstraekninger; enten “kvinde-
modellen”, hvor man sidder pa knzeene eller “herremodellen”, som er noget hardere....!

Det er selvfolgelig pd eget ansvar at udfore disse gvelser!

Skra mavemuskler

. Sid p& numsen med bgjede ben og fodderne i underlaget. Fold haenderne foran brystet.
. Rul lidt bagud, s& du hviler p8 det gverste af ballerne. Mavemusklerne holder din overkrop.
. Drej kroppen fra side til side, s& du skiftevis “dypper” albuen mod gulvet til hgjre og til venstre.

. Tag 3 x 10 stk.

Sidemuskler

. Lig p& ryggen med bgjede ben og fadderne i underlaget. Szt fingrene bag grerne. Sug navlen ind og maerk en dyb
spaending i maven.

. Loft hovedet og den gverste del af ryggen en smule, sd du kan lade kroppen glide langs gulvet til den ene side, mens
du forsgger at rgre din hael med albuen.

. Sving til den anden side.

. Tag 3 x 10 stk.



Rygmuskler

. Lig pa ryggen. Straek begge arme og ben lodret op mod loftet.
. Loft hovedet. Laenden rgrer gulvet. Traek navlen lidt ind.
. Saenk hgjre arm, stadig strakt, bagud over dit hoved og ned til gulvet. Samtidig sesenker du venstre ben strakt ned mod

jorden. Hold igen med mavemusklerne, s& de ikke rgrer jorden.

. Fgr arm og ben tilbage til lodret.
. Udfgr samme bevaegelse med venstre arm og hgjre ben.
Rygmuskler

. Lig p& maven med haenderne under hovedet. Traek navlen en anelse ind.

. Loft overkroppen, mens du holder den dybe spaending. Kig ned i gulvet, s& nakken er neutral.
. Streek armene frem foran hovedet og tilbage igen.

. Saenk kroppen.

. Tag 3 x 10 stk.

. @velsen kan varieres ved at Igfte overkroppen og kigge ud under skiftevis den ene og den anden arm.

Hele kropskernen - "Planken”

. Lig pa maven med héndfladerne i gulvet ca. under dine skulderled. Du kan ogsa ligge pa albuerne.
. Spaend hele kroppen, sd du bliver stiv som en planke, og hejs kroppen op ved at straekke armene.
. Hold spaendingen i 30 sekunder eller s8 laenge, du kan. Udvid, nar du bliver staerkere. Husk at traekke vejret.

. Saenk roligt kroppen.

. Tag 3 stk.

God forngjelse!

/Lars



