TRANING

NAR E -
"R GOD

.er alting godt. Og med en god ende mener vi i dette tilfaelde en bagdel,
der er sterk - den har nemlig stor betyvdning for, hvordan resten af kroppen
fungerer. Her far du personlig traener Sara Rantzaus favoritovelser til
balder og lir, som du kan lave hvor som helst og niar som helst.

AfSARA RANTZAU Foto KLAUS RUDB/EK

Om
programmet

Steerke, veltraenede balder
handler langt fra kun om
forfaengelighed. Bagdelen
er udstyret med tre
hovedmuskler, hvoraf gluteus
maximus er kroppens
stgrste. Baldemusklerne
stgtter vores ryg, hofter og
knae, og nar de er slappe,
belastes de andre kropsdele.
Sa har du ondt i lzenden eller
knzaeene, kan du med fordel
have fokus pa bagdelen i
din treeningsrutine.
| dette program far du seks
enkle gvelser med sma
bevaegelser, der har stor
effekt, og som kan laves
pa stuegulvet, i haven, pa
ferien .. ja, overalt. Kgr gerne
tre runder af programmet i

6 ovelser,
der styrker
balder

og lar

1 samme workout.
0 Om
SADAN G@R DU Std med en smule afstand mellem traeneren

fadderne, spaend op i maven, og hold overkroppen i ro.
Bgj det ene ben i en 90 graders vinkel med anklen strakt.
Far sa benet bagud i en kontrolleret bevaegelse, hvorefter
du farer det frem igen. Kgr bevaegelsen i et roligt flow, og
gentag med modsatte ben.
TID Kar gvelsen i 30 sekunder med hvert ben.
PSST! Du kan ogsa flekse fgdderne i stedet for at
holde anklerne strakte.

Sara Rantzau er personlig
traener, online coach og
model. Hun tilbyder fysisk
traening i dit eget hjem,
holdtraening samt online
coaching pa Sararantzau.nu.
Se mere pa Sararantzau.com,
og felg hende pa Instagram-
profilen @sararantzau.
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SADAN G@R DU Sta med en smule afstand mellem
fedderne, speend op i maven, og hold overkroppen i ro.
Straek det ene ben lidt bagud med storetden hvilende pa
gulvet. Laft sa benet laengere bagud og opad i en kontrol-
leret bevaegelse, hvorefter du fgrer det frem igen. Kar
bevaegelsen i et roligt flow, og gentag med modsatte ben.
TI1D Kar gvelsen i 30 sekunder med hvert ben.

SADAN GOR DU Det er ikke helt forkert at teenke
pa en hund, der letter ben, nar du skal lave denne
gvelse. Sta pd alle fire, speend op i din kerne, hold
ryggen ret, og laft sa det ene ben ud til siden i
en rolig og kontrolleret bevaegelse. Fortsaet pa
denne made med at dbne og samle med benet,
hvorefter du skifter til det andet ben.
TID Kar gvelsen i 30 sekunder med hvert ben.
PSST! Prgv som et alternativ at komme ned pa
underarmene.
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4
SADAN G@R DU Bliv pa alle fire, speend op i din
kerne, og hold ryggen ret. Lgft det ene ben opad,
0g bgj det, sa laret er vandret. Teenk pa en skor-
pionhale. Fgr dernzest benet bagud i en rolig og
kontrolleret bevaegelse, og fortsaet pa denne made,
hvorefter du skifter til det andet ben.

TID Kar gvelsen i 30 sekunder med hvert ben.
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SADAN G@R DU Denne gvelse er
en traeningsklassiker for balderne.
Leeg dig pa ryggen med bgjede
knze, fedder og numse i gulvet
o0g armene hvilende pa underla-
get langs kroppen. Spaend op i
din kerne, og laft sa enden sa lagt
op mod loftet, som du kan, hold
positionen i et par sekunder, og
saenk dig langsomt og kontrolleret
ned igen. Gentag.

TID Kar gvelsen i 30 sekunder.
PSST! Du kan ogsa lave gvelsen
med samlede knee.

SADAN G@ZR DU Lig pa ryggen med bgjede knae, fadder og numse i gulvet, strakte ankler og
armene hvilende pa underlaget langs kroppen. Laft numsen fra underlaget, straek det ene
ben, og Igft det langsomt opad, indtil det peger lodret mod loftet. Gentag i en rolig og kontrol-
leret bevaegelse, og fortsaet pa denne made, hvorefter du skifter til det andet ben.

TID Kar gvelsen i 30 sekunder med hvert ben.
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