Valg den rigtige bold-sterrelse koordination, din smidighed og din styrke specielt i musklerne

Nar du sidder pa bolden skal din hofte vaere bgjet i en ret vin- omkring rygsgjlen - og samtidig kalder det legebarnet, smilet
kel {90 grader). Sid hellere pa en bold der er for hgj til dig end og latteren frem i os alle, maend og kvinder, store som sma.
en der er for lav. Traening pa bold ger de traditionelle muskeltrzeningsevelser

) langt mere effektive og funktionelle og giver kroppen et I ft
Personhgjde Boldsterrelse 0g et veltraenet udseende.

Under 155¢cm 45 cm

155-171¢cm 55 cm Specielt mave og ryg kommer pé arbejde

172-186cm  65cm @velserne traener din koordination, og styrker specielt musk-

186-198cm  75cm lerne omkring rygsgjlen. Det betyder at du bliver bedre til at

over 198cm  85cm holde den rigtige stilling i ryggen i alle bevaegelser og skdner
din ryg og resten af kroppen. Musklerne omkring rygsejlen;

Vil du bruge bolden som stol, skal du kebe den et nummer lige, skrd og dybe mavemuskler og rygmuskler skal vaere

sterre end du ellers skal bruge. Du kan blive gm i bagdelen af staerke for at statte rygsejlen i alle de bevaegelser du laver til

at sidde pa en bold der er for hérd. hverdag nar du gar, star, sidder, lafter, laber, hopper, vrider,

skubber osv. Nar du bruger bolden i din traening, er musklerne

For at ramme den rigtige sterrelse p& bolden kan du markere ned til at arbejde hele tiden bare for at du kan holde dig pa
boldens hgjde pa en veeg. Pust derefter bolden op s& toppen bolden og holde balancen.

af bolden ndr samme hgjde som markeringen pa vaggen.

Bolden vil altid miste lidt luft, nar den ikke er i brug, s& Husk

» Skab plads, s& du kan bevaege dig frit, nar du treener.
* Stop hvis du bliver utilpas eller far stgrre smerter.

kontroller stgrrelsen en gang imellem.

Opbevaring * F3 accept fra din lazge eller behandler, far du gar i gang.
Undga opbevaring i et meget koldt eller varmt lokale, da dette

kraever hyppigere pumpning. Den store temperaturforandring Retninglinjer for gvelserne

pavirker trykket i bolden, men ikke direkte holdbarheden. * 10-20 gentagelser af hver gvelse eller indtil dine muskler

bliver treette. Hvis musklerne bliver udmattede, ger ondt
Hvad er traening pa den store bold? eller du mangler kontrol over bevaegelserne, bar du stoppe
Den store traeningsbold giver lyst til at rere ved den. Sidde p4 0g ga videre til en ny gvelse.
den. Sparke til den. Rulle med den. Den indbyder til bevaegelse. * Treen programet 2-3 gange om ugen.
Traeningsbold er de sidste par &r blevet det * Udfer evelserne langsomt og kontrolleret.
foretrukne og mest solgte hjemmetraeningsredskab. Og det er * Sgrg for rolige og dybe vejrtraekninger undervejs.
ikke uden grund. Traening pé bold forbedrer din balance, din

@velserne starter med fedderne i hofte- eller skulderbreddes
afstand (jo bredere jo lettere er det at holde balancen). Ret
ryggen og sug maven ind. Kig lige fremad.

Vip baekkenet

Vip baekkenet frem og
tilbage s& du runder og
svajer i den nederste
del af ryggen - uden at
hovedet bevager sig.
Gentag 10 gange.

Roter overkroppen
Fgr haenderne op til
skuldrene. Drej s3
overkroppen s& lang
fra side til side du

kan uden at kna og
fedder flytter sig. Kig
lige fremad hele tiden.
Gentag 10 gange fra
side til side.

Roter det hele

Fer handerne op til
skuldrene. Drej s3
overkroppen sa lang fra
side til side du kan uden
at knae og fedder flytter
sig og lad hovedet dreje
med sa du kigger efter
albuerne. Gentag 10
gange fra side til side.

Raek op

Rzek hgjre arm op mod
loftet. Reek sa langt du
kan uden at bagdelen
laftes fra bolden. Skub
modsatte arm ned
mod gulvet. Kig lige
fremad hele tiden.
Gentag 5 gange til
hver side.

Rk op og kig

Raek hgjre arm op mod
loftet. Raek sa langt du
kan uden at bagdelen
lgftes fra bolden. Kig
efter handen. Skub
modsatte arm ned
mod gulvet. Gentag

5 gange til hver side.

Ga pa stedet

Hop pa bolden med
bagdelen, samtidig
med at du gar pa
stedet, sa du lgfter
hgjre og venstre fod
skiftevis fra gulvet.
Gentag sa lenge du
har lyst.




Siddende diagonal balance
Sid pa bolden med fadderne

i hoftebreddes afstand og ret
1yg. Left den ene fod samtidig
med at du lsfter den modsatte
arm op mod loftet. Skift til
modsatte arm og ben. Sid

helt stille med kroppen uden
at falde sammen eller dreje i
rygsgjlen.

Gor det lettere: Laft kun ben
eller arm.

Gor det svaerere: Loft begge
fodder samtidig.

Reek bagud

Sid pa bolden og tag et lille
skridt frem, s& du sidder forrest
pa bolden cg spred benene.
Rk bagud med den ene
arm, mens du l&ner kroppen
bagud og kigger efter armen.
Hold ryggen ret mens den
drejer bagud. Du skal reekke
54 langt du kan uden at miste
balancen.

Gor det lettere: Ikke muligt
Gor det sveerere: Loft mod-
satte ben af arm.

Ga i lenestolen

Sid pa bolden med fadderne

i hoftebreddes afstand og ret
ryg. Ga frem sa langt at ryggen
statter til bolden fra skulder-
blade til bagdel. Ga op igen.
Ga ned og op | samme tempo.
Gor det lettere: Hold fast pd
bolden med albuerne.

Gor det svaerere: Lav gvelsen
med lukkede ajne.

Left overkroppen

Lig pd maven, stet med fedderne
pé gulvet og lad overkroppen
falde forover. Laft overkroppen
og sank igen. Tank pa at lave en
lang ryg nér du lafter overkroppen
og hold baghovedet i forlngelse
af ryggen uden at knejse nakken
bagover. Pas pa du ikke presser
maven (puster maven op) ned i
bolden. Traek skuldrene vaek fra
ererne.

Gor det lettere: Sterre afstand
mellem benene.

Gor det svaerere: Saml benene
og strak dem helt ud.

Kig op

Lig pd maven, stat med fedderne
pa gulvet og hold omkring bolden
med handerne. Slip med den ene
arm og laft den opefter imens

du lafter og drejer overkroppen.
Kig efter armen og sa&nk ned
igen. Skift til modsatte side. vaer
opmarksom pa at du ikke presser
maven (puster maven op) ned i
bolden.

Gor det lettere: Starre afstand
mellem benene.

Gor det svaerere: Saml benene
og straek dem helt ud.

Kravle frem

Lag dig p& maven henover bolden
og ger klar til at kravle. Bevarg
kroppen henover bolden mens

du gar fremad péd haenderne - s3
langt at du kan holde kroppen
stabil med ryggen i sin naturlige
stilling og skuldrene vaek fra
grerne. Kravl kontrolleret tilbage
igen. hoved/nakke, skuldre, ryg og
baekken skal holdes stabilt. Husk
vejrirekningen.

Gor det lettere: G4 kun 2 skridt
frem.

Gor det svaerere: G4 frem og bliv
i stillingen mens du taller til 10 og
gd 54 tilbage igen.

Lznestol balance

Ga ned i lenestolen (se forrige
ovelse). Laft den ene fod fra
gulvet. Sat foden langsomt og
kontrolleret ned igen og skift
til den anden side. Hold krop-
pen sa rolig som muligt.

Gor det lettere: Left og sank
foden hurtig.

Gor det svaerere: Loft foden
og hold stillingen mens du tael-
ler til 10 og sank s ned igen.

Loft bagdelen i laenestolen
Ga ned i lenestolen - s langt
du kan komme denne gang.
Left bagdelen opefter indtil du
ligger i en lige linje med krop-
pen. Senk bagdelen helt ned
igen. Hold knaene i samme
retning som taeerne.

Gor det lettere: Loft kun en
smule.

Gar det svaerere: Loft
bagdelen op og bliv liggende i
stillingen mens du teeller til 10
og sank sa ned igen.

Diagonal ryg

Lig pa maven og stet med han-
der og fadder pa gulvet. Laft
det ene ben til vandret mens
du lafter den modsatte arm.
Sank roligt igen og skift side.
Ger arm og ben lange frem for
at lafte hgijt. Hold hovedet i
forlengelse af rygsejlen uden
at knejse nakken bagover.

Gor det lettere: Laft kun arm
og ben en smule.

Gor det svaerere: Loft begge
ben samtidig med den ene arm.

Taljen

Lig pd ryggen med benene let
spredte pa bolden. Traek bolden
helt ind til bagdelen saledes
benene narmest griber fat om
bolden. Drej bolden kontrolleret
mod den ene side sa langt du

kan uden at miste kontrollen over
bolden. Traek tilbage og fortsaet til
den anden side. Var opmarksom
pa at det er mavemusklerne,

som skal lave arbejdet og de skal
kontrollere bevaegelsen — benene
falger bare med.

Gor det lettere: lkke muligt.
Ger det sveerere: Laft benene
op i luften s3 fedderne peger
mod loftet.

Straek maven og fa
bevaegelighed i ryggen

Ga ned i lznestolen og spred
benene til siden. Laeg arme og
overkrop bagud henover bolden,
imens du maerker at ryggen straek-
ker bagover. Straek farst en lille
smule bagover og dernaest hele
vejen med strakte ben - det giver
to forskellige straek i ryggen.

Straek ryggens muskler

og slap af i nakken

Sid pa bolden med spredte ben
og laeg hovedet ned imellem dem.
Du runder i ryggen og slapper af

i overkroppen, imens du maerker
et straek i ryggen. Husk den dybe
vejrtraekning her.

Straek hoftemusklerne

Laeg pa ryggen pa gulvet og st
den ene fod pa bolden imens du
laegger den anden fod p& modsatte
kna. Traek herefter bolden imod
dig saledes du maerker et straek i
ballen. Skift til det andet ben.




