
Lav øvelserne i 30-45 sek og hold pause i 15 sek. Øvelserne laves i rækkefølge og når du har gennemført en runde holdes 1 min
pause. Lav i alt 4 runder. 
Vær opmærksom på, at hvis du oplever smerter eller andet ubehag, ifm. udførelse af træningsøvelser i dit program, så skal du
stoppe øvelsen og henvende dig til en fysioterapeut via FHC rådgivningscenter, eller andet autoriseret sundhedspersonale, så som
egen læge.

 
 

1. Burpee
Start i en stående position. Start bevægelsen ved at bøje knæene, sætte
hænderne i gulvet og strække benene ud bag kroppen. Sænk kroppen
kontrolleret men hurtigt ned til jorden og flyt fødderne hurtigt ind under
kroppen. Hop op fra en dyb knæbøjet position og klap hænderne
sammen over hovedet med strakte arme.

 
 

2. Dynamisk Mountain Climber
Start i en armstræknings position med strakte arme. Hold mave og ryg
stabil mens du trækker knæet op til albuen før du fører foden tilbage til
startposition. Dette gøres i en dynamisk bevægelse skiftevis højre og
venstre ben. Øg tempoet i forhold til ønsket intensitet.

 
 

3. Jumping jacks
Stå på gulvet med samlede ben og armene langs siden. Hop ud til bred
benstilling samtidigt med du bevæger strakte arme ud til siden og op
over hovedet. Hop tilbage til udgangspositionen samtidigt med du
sænker armene. Gentag bevægelsen.

 
 

4. Hoppende udfald
Start i split squat position. Fra denne position hopper du op mod taget
og flytter fødderne, således du lander med modsatte ben forrest. I denne
øvelse er det vigtigt at overkroppen holdes strakt og at kraften i hoppet
gå opad. Knæstabilitet og kontrol er en vigtig faktor for at undgå en
valguskollaps i knæet.
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