Lovisenberg Rehabilitering AS

Styrke med strikk

Knebey med strikk

Sta pa en treningsstrikk med hoftebreddes avstand mellom
fottene. Hold i hver ende av strikken og plasser hendene pa
skuldrene. Bay deg ned til du har ca 90 grader i knaerne og
press deg opp til utgangsposisjon igjen. Hold ryggen rett under
hele evelsen

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10
Staende "lav" roing m/strikk

Fest strikken nede i ribbeveggen/ kryss strikk med partner. Sta
med spredte ben, et handtak i hver hand, tomlene mot taket og
med ansiktet mot ribbeveggen. Start med armene strukket rett
fram og trekk handtakene mot magen, albuene bakover. Slipp
langsomt tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10
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Staende brystpress m/strikk

Fest strikken i ca brysthayde/kryss med partner. Sta med
ryggen mot ribbeveggen/partner og hold armene ut til siden, i
ca brystniva. Ha bgyde albuer og press/strekk armene fram.
Rolig tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10

Staende skulderrotasjon ut m/strikk

Fest strikken i navlehayde. Sta med handtakene i den ene
handen og med siden mot ribbeveggen/partner. Ha ca. 90
graders vinkel i albuen og legg underarmen tett mot magen.
Rotér utover i skulderleddet sa langt du klarer. Albuen holdes
tett pa kroppen. Bytt arm.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 pa hver arm

Pallof press

Fest en strikk i ca. brystheyde og still deg i staende med siden
til strikk festet. Ta tak i strikken med begge hender, strekk ut
armene og roter til den ene siden. Bytt side.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10 pa hver side

Tahev 1

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes avstand mellom fattene.
Laft haelene og press opp til tastaende. Vend tilbake til
utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan gjeres med eller uten
stotte.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10
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Staende roing mistrikk og albuene ut til siden
Fest strikken i en ribbevegg eller lignende. Hold i hvert handtak
og trekk de mot brystet ved & baye i albuene og trekke
skulderbladnee sammen. Albuene holdes i skulderhgyde
gjennom hele bevegelsen,

Staende bicepscurl m/strikk
Fest midten av strikken under fattene og sta med et handtak i
hver hand. Hold overarmene inntil kroppen, bay i albuene og

trekk handtakene opp mot skuldrene. Senk langsomt tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-10

Ettbens balanse pa matte

Sta pa et ben pa en matte med hendene i siden. Hold
balansen.

Sett: 2, Repetisjoner: 45 sekunder pa hvert bein
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