6 effektive gvelser som gjor kroppen smidig og spenstig:

GRASIDS
SUM EN GASELLE
UM 4 UKER

Lyst til & fole deg som en veltrent gaselle, ogsa ndr du vakner om morgenen”?
Se sterk og grasigs ut ndr du reiser deg”? Gd og lepe med lette skritt og
aldri deise inn i ting”? Her er et av de beste antialdringsmidlene som

finnes: 6 funksjonelle gvelser som pad 28 dager kan
gjore kroppen din sterk og vidunderlig smidig.

Gjor gvelsen
trinn for trinn
Hvis du ikke klarer & gjere denne
pvelsen fra dag én, sé av deg pa
a ga ned i bro uten 3 lafte beinet.
Om fire uker vil du veere sa
sterk at du far med
beinet.
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iFORM

1. Bro med beinlgft

Slik gjor du: Ligg pé rygg med
hendene plassert i gulvet utenfor
skuldrene. Fottene skal vaere sd naer
baken som mulig. Press fra med
hender og fatter, og g& opp i bro (a).
Nar du har funnet balansen, lafter
du vekselvis ett bein opp, samtidig
som du holder bro-posisjonen, hvor
hoften er framskutt (b). Gjer det i et
langsomt tempo, og hold brostrekket
i minimum fem sekunder, fer du
bytter til motsatt bein, som laftes og
holdes i fem sekunder.

Antall: 1 bro med 3 lgft av hvert
bein, det vil si totalt 6 lgft a fem
sekunder.

Fordi: De fleste har en ganske
lukket overkropp i hverdagen. Den
bar gjerne dpnes mer opp for a fa en
rankere holdning og smidigere skul-
drer, slik at de ikke luter framover,
men kommer lengre bakover. Ved &
lofte ett bein om gangen blir det mer
krafti gvelsen, ettersom det utfor-
drer bade kjernemuskler og armer
at det blir mer vektmessig ubalanse
i stillingen. Da ma du stramme
magemusklene for ikke & velte.
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Gaende utfall
med ynde
Slik gjor du: Ta ett skritt fram-
over, med hendene samlet foran
kroppen. Kom opp pa forfoten pa
det bakerste beinet, og bay knaerne
slik at kroppen kommer naermere
gulvet (a). Kjor hendene over hodet,
strekk ut armene helt, og len deg
litt bakaver (b). Hold strekket i fem
sekunder, til du kommer opp til
utgangsposisjonen og tar ett skritt
fram med motsatt bein.
Antall: 16-8 pa hvert bein.
Fordi: Dvelsen styrker heina og
baken, samtidig som hoftebayerne
blir smidigere. De er ofte stramme
etter en lang dag pad kontorstolen,
hvor de har veert bayd sammen.
Stive hoftebeyere gjor det vanskelig
a ha en rank og flott holdning.
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l.l:. Diagonalplanke med solhilsen
Slik gjor du: Ga ned pa alle fire i plankeposisjon
(@). Kjer motsatt h&nd og fot mot hverandre under
kroppen og sa ut igjen, fer du bytter til motsatt bein
(b). N&r du har gjort dette én gang til begge sider, gar
du ned og gjer en del av en salhilsen, der du lar hoften
droppe ned mot gulvet og beina tar i gulvet, mens
armene presser mat gulvet og lafter opp overkrop-
pen. Se opp (0).

Antall: 4 i langsomt tempo.

Fordi: God kjerne- og skuldertrening og bra for
balansen. Du blir mer smidig i korsryggen og mage-/
hoftepartiet, og det gir deg en rankere holdning.

Knebgy med balanse
Slik gjor du: Std med fottene  og kammer hele veien opp
i hoftebreddeavstand, og hold pa taerne, samtidig som du
hEIe tiden brysktet lett frarln— kJ@rlerl armene 0[\j/er hodet i strak 4-trinnsplanke med
skutt (a)‘OB@y name og legg posisjon, mens du ser etter nedovervendt hund
vekten pa haelene, slik atbaken  hendene (c).
kommer nzermere gulvet. Du Antall: 12, Slik gjor du: G3 ned pa av brystet og ned igjen,
skal holde brystet oppe, mens Fordi: Kneboy trener bade bei- alle fire med hendene og mens du holder hoften i ro
armene henger langs kroppen na og baken. N&r du gar opp p& fottene i gulvet og med (b). Loft det ene kneet til
(b). Press fra pa haelene, og kom  forfoten og strekkker hendene baken ienrett linje med albuen og sd ut igjen, fer
opp i stdende. Deretter legger over hodet, f&r du bedre balanse kroppen (a). Kjer én hand du bytter til motsatt bein
du vekten fram pé forfoten og blir smidigere. om gangen opp til utsiden og albue (c). G4 tilbake til
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den opprinnelige plankepo-
sisjonen med hendene og
fottene i gulvet (a), og prov &
holde haelene i gulvet, mens
du beveger hendene litt
naermere fottene og presser
opp baken. Hodet skal veere

iform.nu

mellom armene (d). Hold
strekket i fem sekunder for
du gar ned i planke igjen, og
gjenta avelsen.

Antall: 8.

Fordi: Ovelsen styrker
magen sveert godt, slik at

iFORM

du kan holde en oppreist og
god holdning gjennom hele
dagen, ogsa utpd ettermid-
dagen nar du begynner a bli
skikkelig sliten. I tillegg blir
bade skuldrene og legg-
musklene smidigere.
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Smal armheving
med brystapning

Slik gjor du: Sta i plankeposisjon
med kort avstand mellom hendene.
Overkroppen skal bare sa vidt fa
plass mellom dem (a). Bay albuene
slik at de peker hakover og kroppen
kommer naermere gulvet (b). Nar du
ikke klarer & fa brystet lenger ned far
det tar i gulvet, presser du fra med
armene, slik at du kommer opp i
plankeposisjon igjen med strake
armer. Deretter gar du over i en
sideplanke, der du lefter den gverste
armen mot taket og "apner' brystet
(). G4 tilbake med begge armene i
gulvet, og gjer en armheving og der-
etter en sideplanke til motsatt side.
Antall: 12 totalt — 6 til hver side.
Hold strekkket i fem sekunder

i sideplanken far det er pé tide

d bytte stilling.

Fordi: Denne ovelsen strammer
opp og styrker overarmene, og
motvirker sakalt grevinneheng.
Dessuten trener du bdde mage- og
ryggmusklene, samtidig som du

far tayd ut brystpartiet. Det kan
nemlig ofte bli stramt og lukket hvis
du sitter mye stille hele dagen og
jobber foran pc-en.
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