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eksempler pa avelser til stoletraening der deekker de storemuskelgrupper.

1. Slides: Knaestrak og -baj m/ taeepperest

. [ Sid pa en stol med god holdning. Placer foden pa teeppet
i eller lignende for at reducere friktionen mod underlaget.
{ t»)\‘w i Start med kneeleddet bajet sdledes at heelen er sa langt
1] ﬂ inde under stolen som muligt. Streek sa knaeet helt ud og
vend tilbage til udgangspositionen fgr du gentager
bevaegelsen.

0O

2. Siddende knezestraek
Sid pa en stol/ baenk. Straek knaeene ud, et ad gangen sa
meget som muligt indtil smertegraensen.

3. Siddende knaestraek m/elastik 2

Fastger elastikken i modsatte ben via bagerste stoleben,
tag fat i stoleseedet for stgtte. Med elastikken fastgjort
rundt om anklen straekkes knaeet ud i fuld straek. Far
langsomt tilbage til udgangsstillingen og gentag.

4. Siddende larcurl m/ elastik

Fastger elastikken over ankelhgjde og sid med ansigtet
vendt mod det sted hvor elastikken er fastgjort. Sgrg for
at du har god stette i leenderyggen og tag fat i saedet for
stgtte. Med elastikken rundt om heelen fgres benet bagud
og ind under stolen. Fgr langsomt benet tilbage til
udgangsstillingen og gentag.
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5. Siddende hofteabduktion
Sid pa en stol med dine fadder placeret i hoftebredde.
Flyt en fod ud til siden, mens du undgar at beveege

overkroppen. Vend tilbage i en kontrolleret bevaegelse og
gentag pa modsatte side.

6. Siddende hofteabduktion m/ elastik

Sid pa en stol med en cirkulaer elastik fastgjort rundt om
nedre del af begge lar. Far det ene ben ud til siden og
tilbage i en kontrolleret bevaegelse.

7. Knibegvelse for numsen i sittende

Sid pa en stol. Knib sammen ved endetarmen, og hold
dette knib i 5-10 sekunder. Hold pause i 5-10 sekunder.
Husk at du skal kunne maerke, du giver slip. Gjentag
gvelsen 10-20 gange.

8. Sidde og rejse sig 4.
Sid pa en stol med armene lige frem foran dig. Beveeg
overkroppen fremad og rejs dig op til stdende.
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9. Siddende roing m/elastik 3
Fastggar elastikken i brysthgjde og sid med ansigtet vendt
mod det sted elastikken er fastgjort. Tag fat i elastikken

med begge haender og traek elastikken mod brystet. Far
langsomt tilbage og gentag.

10. Siddende brystpres pa bold

Fastger karabinerne i brysthgjde. Sid pa bolden med ret
ryt og stabiliser leenderyggen. Tag fat i handtagene med
tomlen pegende mod hinanden og hold albuerne hzevet

ud til siden. Streek armene fremad og fa@r haenderne mod
hinanden, vend roligt tilbage og gentag gvelsen.

11. Siddende albuebgj m/elastik

Placer midten af elastikken under fgdderne. Sid med
armene langs larene og tommelfingrene pegende
fremad. Bgj albuerne samtidigt med at du drejer
tommelfingrene udad. Saenk langsomt tilbage til
udgangsstillingen og gentag.

12. Siddende enarms skulderpres m/handvaegt

Sid pa en stol. Hold veegten ved skulderniveau med
handfladen vendt fremad. Pres vaegten lodret op, sa haijt
som muligt. Returner langsomt tilbage til startpositionen.
@velsen bar veere glidende og smertefri.
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13. Siddende albuebg;j til hovedet m/ stang
Hold stangen over hovedet med overhandsgreb. Seenk

stangen ned til albuerne er i ca. 90° bgj. Marker stillingen
far du straekker albuerne ud igen.

14. Siddende indadrotation skulder

Faest tovet fremme pa specialhandtaget. Tag godt fat i
handtaget og sid med siden mod apparatet. Hold
overarmen teet ind mod kroppen med en vinkel pa 90° i
albuen og lad underarmen pege ud til siden. Rotér sa
langt indad i skulderleddet du kan. Slip roligt tilbage og
gentag evelsen.

15. Korestol: sidelaft med elastik

Fastger midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Sid godt ind til karestolen og stabiliser
siddestillingen med den ene arm pa laret eller drivhjulet.
Fastger elastik-enden i den anden arm og vend
handfladen ind mod karestolen. Laft armen strakt ud til
siden og op til ca. 90 grader. Saenk langsomt tilbage fil
udgangspositionen. Gentag med modsatte arm.

16. Siddende knae- og armloft pa bold 1

Sid pa bolden med ret ryg. Laft modsatte arm og ben
mens balancen balancen forsgges opretholdt. Gentag
med modsatte arm og ben.
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17. "Slouch overcorrect” / Overdreven god stilling
Sid pa kanten af stolen og synk helt sammen i
overkroppen i et par sekunder. Ret dig op, pres brystet
skrat op, treek hovedet tilbage, se lige frem og svaj sa
meget som muligt i laenden. Dette er en overdrivelse af
god siddestilling. Beveegelsen skal udfgres i et jeevnt

tempo. Sidste gang gvelsen gares, skal du falde ca. 10%
tilbage fra yderstillingen, saledes sidder du som du skal!

18. Siddende ankelstraek og -bgj 2
Sid pa en stol, og straek det ene ben ud. Bgj og straek i
anklen.

19. Langsiddende ankelbgjning m/ elastik 2

Fastger elastikken i ankelhgjde og sid pa en matte med
ansigtet vendt mod faestepunktet. Med elastikken
fastgjort over vristen, bgjes anklen mod dig i en
kontrolleret beveegelse. Far langsomt tilbage og gentag.

20. Korestol: enarms albuestraek med handvaegt
Fastger handvaegten i den ene hand ved hjaelp af en
grebsforstaerkende handske. Laen overkroppen fremover
og stet dig med den frie arm pa larene. Traek armen
bagover langs siden af kroppen og ret albueleddet ud.
Saenk langsomt tilbage. Hold overarmen/ albuen i ro
under gvelsen. Gentag med modsatte arm.
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21. Korestol: albuebgj med elastik

Fastger midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen og tag fat i en elastik-ende med hver hand.
Bgj albuerne og treek elastikken op mod skuldrene med
handfladen vendt opad. Seenk langsomt tilbage.
Overarmene holdes i ro langs siden af overkroppen
gennem hele beveaegelsen.

22. Korestol: brystpres med handvaegte

Fastger handveegtene i haenderne med
grebsforstaerkende handsker. Szet dig ud pa kanten af
kgrestolen og lzen overkroppen tilbage mod
karestolsryggen. Hold handvaegtene med strakte arme
lige over brystet. Fgr armene ud til siden, med et let bgj i
albuerne. Bevaegelsen stoppes nar du maerker et godt
streek i brystet. Pres tilbage.

23. Korestol: skulderlgft med elastik 2

Sid med god stette i ryggen. Placer midten af elastikken
under drivhjulene pa karestolen. Tag fat i en elastik-ende
med hver hand/ hav elastikken rundt om handleddene.
Hold armene strakte pa ydersiden af karestolen. Laft/
haev skuldrene op mod @grene og seenk langsomt ned
igen.

24. Kgrestol: enarms fronthav med elastik

Placer midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Stabiliser siddestillingen ved at have den frie
hand under det ene lar. Fastger elastikken godt rundt om
handleddet, sid med strakt albue og med tommelfingrene
pegende opad. Laft armen op foran kroppen til lidt over
hovedhgjde. Seenk langsomt ned.
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25. Korestol: enarms albuebgj med elastik
Fastger midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen og tag fat i enden af/ fastger elastikken rundt
om handleddet. Stabiliser siddestillingen med den anden
hand. Hold armen pa ydersiden af kgrestolen med
overarmen i ro langs overkroppen. Traek elastikken op
mod skulderen ved at baje i albuen med handfladen

vendt opad. Saenk langsomt tilbage. Gentag med
modsatte arm.

26. Korestol: enarms sidetraek med elastik

Sid godt ind til kgrestolen. Fastgar elastikken til et
faestepunkt pa veeggen i skulderhgjde. Karestolen skal
veere placeret med siden til feestepunktet. Inderste arm
holdes strakt ud fra kroppen. Traek armen strakt ned og
ind mod hoften. Slip langsomt pa vej tilbage. Gentag
med modsatte arm.
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