


LEKE HEST:

Varm opp med a lgpe rundt med
barnet pa ryggen. Masse hopp og
sprett = gkt treningseffekt for deg, og
mer moro for passasjeren!

TIPS: Pass pa ryggen din og bruk
core-musklene til & statte opp.

RAKETTLOFT:

HVA? Styrke rumpe og lar. Styrker
skuldrene nar du lgfter helt opp.
HVORDAN? Start nede pa huk, og
lgft sa fort du kan helt “opp i taket”.
TIPS: Stott opp med core-musklene
og gjor det ekstra ggy med a lage
rakett-lyd!

ANTALL: 3 runder a 10-15 stk.

HUSKE MED ROTASJON:

HVA? Core, skra mage og korsrygg
HVORDAN? Sta med bena litt fra
hverandre. Lag huske-bevegelse ut til
siden og hayt opp mot taket.
Annenhver side.

TIPS: Husk & baye i knarne og holde
ryggen rett. Alt er med moro med
lyd...rop ut!

ANTALL: 1-2 minutt, 3 runder.

PUSH-UPS MED KOS:

HVA? Styrke bryst og bakside arm.
HVORDAN? Legg barnet pa ryggen pa
gulvet. St i push-ups stilling og senk
deg ned og stjel en kos!

TIPS: En liten talmodighetsprove for
minstemann, sa gjor det sa gay som
mulig! Husk & stramme magen. Velg
om du star pa knaer eller teer.
ANTALL: 3 runder & 10-15 stk.

PLANKESISTEN:

HVA? Core

HVORDAN? Sta i push-ups
posisjon, og lek sisten!

TIPS: Blir gvelsen tung kan du ogsa
std pa knarne. Bytt pa hvem som
fanger, sa far du trent pa forflytning
bade fremover og bakover.
ANTALL: Sa lenge du orker!

“RIDE-RIDE-RANKE"

HVA? Styrke for knestrekker.
HVORDAN? Vipp opp og ned

mens barnet sitter pa ankelen.
TIPS: Jo starre bevegelse, jo
tyngre! Sitt sa rett i ryggen som
mulig. Hayde pa stol/krakk vil ogsa
gjare det lettere.

ANTALL: 1 minutt pa hvert ben,
3runder.




FLY MED ROTASJON:

HVA? Skra mage, core og bryst.
HVORDAN? Ligg pa ryggen og hold
barnet over deg med begge hender.
Senk ut til annenhver side.

TIPS: Pass pa a holde korsryggen i
gulvet hele tiden.

ANTALL: Sa mange du orke, minst 3
runder!

VIPPEHUSKE:

HVA? Korsrygg og balanse
HVORDAN? Sta pa ett ben og vipp
fremover. Strekk sa helt opp i taket.
HUSK: Stram i magen og hold kroppen
rett. Jo lenger vekk du holder, jo tyngre
blir det.

ANTALL: Jobb intensivt i 30-45 sek.

SIT-UPS MED NUSS:

HVA? Mage

HVORDAN? Ligg pa ryggen med barnet
sittende pa magen. Laft deg opp og stjel
en nuss!

TIPS: Varier hvor tung gvelsen er med
hvor du har armene.

ANTALL: 15-20 repetisjoner, 3 runder.

Trening & Velveaere



