Dagneaes Q/'
Hjemmetraening bootcamp 2025

Af: Marianne Westman Su nd

Der star en QR kode nederst pa dit program - scan koden og fa videoerne vist.

@velserne kan laves kun med kropsvaegt eller de remedier du matte have tilgaengeligt.

Du kan kgre en gvelse af gangen (3 saet og sa videre til naeste gvelse, eller du kan kgre den som cirkeltraening: 1
seet af gvelse nr. 2, 1 saet af gvelse nr 3 til du er igennem alle gvelserne. Start forfra og kgr 1-3 runder af alle
@velserne)

God forngjelse med traeningen :)

1. Kort opvarmning (eller frisk ga/lgbetur pa 10+ min)
Brug QR koden nederst til hgjre pa programmet for at se videoen
Varighed: 5 min 0 sek.

2. Squat (evt. m/kettlebell el handvagt)

Sta med bred afstand mellem fedderne og hold en handvaegt med
begge heender indtil brystet. Tag en dyb indanding og spaend op i
kernemuskulaturen. Hold spaendet i hele gvelsen. Saenk dig ned i et
dybt knaebgj. Rejs dig sa op igen til stdende stilling. Handvaegten hviler
mod brystet under hele avelsen.

Saet: 2-3 , Gentagelser: 12

3. Armstraekning mod bank, vindueskarm, sofa etc.
' Sta med haenderne pa baenken med en skuldersbreddes afstand og
RIS fgdderne et godt stykke bagud. Find neutralstillingen i ryg og baekken.
‘ Speaend op i mavemuskulaturen, seenk kroppen mod baenken og pres
op igen.
Sat: 2-3 , Gentagelser: 8-10

4. Lunges (evt. m kettlebell el handvagte)

Sta med samlede ben og hold armene i siden (hvis uden bealstning).
Laft det ene ben og tag et stort skridt bagud, send dit knae ned mod
gulvet uden at det rammer gulvet.

Spark fra og vend tilbage til startstillingen, gentag med modsat ben,
Saet: 2-3, Gentagelser: 5 pa hvert ben

5. Diagonallaft
Sta pa alle fire.
Laft den ene arm og modsatte sides ben op fra underlaget. Hold i 2-3

ﬁ w :«ﬁb;“ sekunder.
' Vend derefter tilbage til udgangsstillingen og laft modsat side.

Sat: 2-3 , Gentagelser: 12 alt

DS ) 6. Hip thrust (pa sofa/chaisselong?)
/\ f>>\, P Sur Leeg skulderpartiet pa en baenk, hav fedderne og bagdelen pa jorden
= :ﬂ wl med knaeene bgjet. Med armene hvilende pa beenken, straekkes hoften

ud ved at du strammer ballemuskulaturen. Hold et sekund far du
saenker bagdelen ned imod jorden igen og gentager. For stgrre
udfordring: lav den pa et ben.

Sat: 2-3 , Gentagelser: 12
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Q.
- sund

Start i en armstraeknings position med strakte arme. Hold mave og ryg
stabil mens du traekker kneeet op til albuen far du farer foden tilbage til
startposition. Skiftevis hgjre og venstre ben.

Saet: 2-3 , Gentagelser: 20-30 i alt

8. Mave: Dead Bug

Lig pa ryggen med hofter og knae bgjet 90 grader og armene strakte
over brystkassen. Aktiver den nederste og dybeste del af
mavemuskulaturen, treek navlen ind og lav "flad mave". Samtidig
saenkes den ene arm og det modsatte ben.

Sat: 2-3 , Gentagelser: 12 alt

9. Jumping jacks (eller lgb pa stedet)

Sta pa gulvet med samlede ben og armene langs siden. Hop ud til bred
benstilling samtidigt med du bevaeger strakte arme ud til siden og op
over hovedet. Hop tilbage til udgangspositionen samtidigt med du
saenker armene. Gentag beveegelsen.

Tid: 1 min
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