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Troen med
handvcegte

Disse ovelser styrker dine store muskelgrupper, og du kan med fordel bruge
handvcegte eller vandflasker med vand eller sand. Gentag evelserne 12 gange. Find en
belastning, der passer med, at du kan gentage gvelsen 12 gange, for du har behov for
en pause. Programmet indeholder ogsd to gvelser af 30 sekunders varighed, hvor du

gerne ma blive forpustet.

Squat Triceps Hoje knceloft
1 Std med skulderbredde mellem fgdderne og 2 St& med den ene hand stgttende pd& en stol/ 3 Laft skiftevis hajre og venstre knce i 30

evt. hdndvecegte i hcenderne eller en rygsoek boenk og modsatte ben strakt bagud. | den sekunder. Du bestemmmer tempoet, men
med voegt i pé ryggen. Lav derefter 12 kncebgjninger. anden hénd har du en hdndveegt, som du lgfter op sorg for at f& pulsen op. @velsen kan bdde udferes
Forsog at holde dine knce parallelle i bevoegelsen. langs kroppen. stéiende og siddende.

Beekkenloft Biceps Leb pd stedet
Loeg dig pd ryggen enten med fgdderne i Std med skulderbredde mellem fedderne Lob pé stedet i 30 sekunder, s& du fdr
gulvet eller oppe p& en stol (hvis du vil ud- og hd&ndvecegte i hcenderne. Bgj og streek i pulsen op.

fordres lidt mere). Du kan evt. have din handveegt albuerne.
placeret pd maven. Left din bagdel op, sé& der dan-
nes en lige linje fra knece til skulder.

Qvelser for dit hjerte

Treeningsprogrammerne er udviklet til dig med Har du spergsmal i forbindelse med motion og din . Hjerte
foreningen

hjerte-kar-sygdom. Treeningen bestdr af ovelser, hjertesygdom? Sa ring til Hjertelinjen p& 70 25 00 00.
som styrker hele kroppen, og er lige til at ga til. Radgiverne sidder altid klar til at hjcelpe dig.




