
Aktiv pause 
Generel mobilitet

Kursusmaterialer



• Øvelser med billeder
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Indhold



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder3

1 Træk vejret dybt ind og stræk armene til loftet, ånd derefter
ud og bøj dig ned (3-5 gentagelser)



Øvelser med billeder4

2 Tæer - hæle (10 - 15 gentagelser)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder5

3 Squats (8-12 gentagelser)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder6

4 Benløft – løft benet sidelæns (8 - 12 repetitions per side)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder7

5 Vip overkroppen lidt til højre og venstre, og lad armene
hænge afslappet



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder8

6 Stående Cross-Crunch (6-8 gentagelser pr. side)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder9

7 Stående svømning (10-15 gentagelser pr. side)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder10

8 Eagles - stræk armene ud ved siden af kroppen og sving op
og ned (10-15 gentagelser pr. side)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder11

9 Skiftende boksning op og frem (8 - 12 gentagelser pr. 
side)



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder12

10 Træk vejret dybt igen og stræk armene til loftet, ånd derefter
ud og bøj dig ned (3-5 gentagelser)



Kilder13
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