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Velkommen til
Naturfitnessbanen

I naturen er der rig mulighed for at traene fitness.

Redskaberne her pa fitnessbanen er for alle og gvelserne sikrer at alle de sterre muskelgrupper
bliver traeenet, men andre gvelser end de viste kan efter egen fantasi benyttes.

For at undga skader er det vigtigt at varme godt op og afslutte med udstrsekningsgvelser.

Fa mere inspiration pa www.nst.dk/naturfitness

Armhaevninger fra liggende stilling

Laeg dig under 1 meterbommen og grib fat i tvaerstangen.
Haev dig op sa brystet laftes helt op til bommen. Du kan
variere ved at vende handfladerne henholdsvis vaek eller
mod dig selv. Som udgangspunkt er haenderne ud for
skuldrene, men kan varieres med starre afstand. Her
treenes de gverste rygmuskler, men ogsa arme og skuldre.

Armstem frabom

Balancegang pa stammer
Undga at falde ned nar du gar
pa stammerne. Er det for nemt,
kan du lave forskellige gvelser
pa stammerne - sta pa et ben,
saet dig ned og op igen uden at
bruge haenderne, Igb, hop eller
hink. Balanceevnen skaerpes
og ankler og knae styrkes.

Mavebgjninger mellem to traestammer

Laeg benene i speend mellem de to stammer og lgft over-
kroppen til 45 grader. ”Six-pack gvelsen” kan ogsa laves
direkte pa skovbunden evt. med en hjzelper til at holde

fedderne. Her traeenes mave og larmuskler.

Varier eventuelt med siderotation sa ogsa de skra mave-
muskler bliver traenet.

Armhaevninger

Udfar armhaevninger med
bade forleens og baglaens
push-ups ved at vende
handfladerne henholdsvis
vaek eller mod dig selv.

Rygbgjninger mellem to traestammer

Laeg benene i spaend mellem de to stammer. Spaend op i
maven og lgft overkroppen mod vandret. Det er det nederste
af ryggen der traenes.

lllustrationer: Bettina Reimer

Step pa stamme
Det ene ben op og ned igen,
det andet ben op og ned

Armbgjninger fra bom

Her er det "push ups”. Hvis den er for svaer, kan du stgtte pa
knaeene, er det for nemt, sa lav den med klap eller én hand!
Der treenes primaert de gverste brystmuskler, men ogsa
skuldre og arme.
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Sta med ryggen mod 1 meter bommen. Laen dig tilbage og grib fat om
tvaerstangen. Med strakte ben saeenker du kroppen mod jorden, indtil
dine albuer er i en vinkel pa 90 grader, og haever kroppen igen til
strakte arme, og sadan fortsaetter du. Det er primaert bagerste del af
overarmen der treenes, men ogsa skuldre og bryst.

igen - og sadan fortsaetter 0y

du. Stammen ma ikke vaere
sa haj, at du bgjer mere end
90° i knaeene. Du kan variere
gvelsen i tempo. Her styrkes
ben og koordineringsevne.
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