Sommertrasning
med FitMom

Trcen hvor som helst — ndr det passer dig

Her far du 2 effektive workouts, du kan lave hvor som
helst — pa ferie, i soommerhus, ved |ooolen eller hjemme
i stuen. Du behaver kun lidt gulvplads (og evt. en stol
eller trappetrintil den ene).

Alle gvelserne er med kropsvoegt og kan tilpasses dit
niveau — vigtigst er, at du moerker efter og troener med
respekt for din krop. Deft skal give energi, Ikke tage den

ra dig

Du bestemmer selv om du vil tage én runde — eller
kare fuldt program. Lidt er meget bedre end ingenting,
ogsa i ferien.

Har du brug for hjcelp til at komme i gang med
trcening eller kost igen efter ferien? Sa star vi klar til at
hjcelpe dig i FitMom — bdde med trcening, feellesskab
og stotte, sa du far en stoerkere og sundere hverdag.

Vi hepper pa dig!
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AMRAP 12 min

Eller den tid du har - ingen udstyr, blot gulvplads

Ker s& mange runder som du kan né pd tiden. Husk fokus pd&
kvalitet i gvelserne, mens du forsgger at holde et hgjt tempo.

30-60 sek planke

Hold kroppen i en lige linje fra hoved til T s
hcel. Aktiver mave og balder, og undgd k

at svaje i lcenden eller stikke numsen

op. Kip baekkenet ind under dig. @

8/8 Iung
Tag et langt skridt bagud og saenk jﬂ

kropdoen lodret neq, til begge knae er i
O grader. Hold overkroppen oprejst

10 Push u N
Start i hgj planke med haender under ’
skuldre. Scenk brystet mod gulvet med b

albuerne taet pa kroppen. Pres o lgen I

én stcerk bevaegelse. Fokus pa 5
opspaend, ligesom ved planken t reT]

12 squats/jump squats

Sta med hoftebredde mellem fodderne. ’,
Scenk dig ned som om du skal scette

dig pa en stol. Hold ryggen ret og

knaeene over toeerne.

For mere puls - lav en jump squat. Som '
almindelig squat — men eksploder op i | @

et hop, og land bledt i ny squat. Hold
kontrollen hele vejen
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EMOM 16 min

Every minut on the minut, 45 sek arb/15 sek pause
4 runder. Husk fokus pa kvalitet i ovelserne, mens du forsege
at holde et hgjt tempo. Kroever et trin, en stol eller andet til step ups.

Mountain climbers N
Start i en hgj planke. Traek skiftevis |
knceene frem mod brystet i et hurtigt,

kontrolleret tempo. Hold kroppen i en t t

stabil. Aktiver core og bevaeg knceene
hurtigt uden at tabe spaendingen.

Glute bridge

Laeg dig pa ryggen med bgjede knce og ﬂ
fodderne i gulvet. Pres haelene ned og "

loft hoften op, indtil kroppen danner en
lige linje fra knee til skuldre.

Pres aktivt med hcelene. Spcend i
balderne pa toppen og undga at
overstraekke loenden. Sacenk kontrolleret
ned

Burpees

Start staende, kom ned i en squat og
scet haenderne i gulvet. Hop fodderne
tilbage til planke, lav evt. en push-up,
hop fedderne frem igen og afslut med
et hop op. Hold tempoet jaevnt. Spcend i
maven under planke og hop. b

Step ups

Find en stabil forhajning (f.eks. trappe,
bcenk eller sten). Traed op med én fod,
loft kroppen op, og saenk kontrolleret
ned igen. Pres igennem hcelen pa det
ben, der traeder op. Undga at bruge for
meget af det bagerste ben.
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