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FOOT TYPES
Flattened or 2 .
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Overpronation
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Pronation Neutral Supination Oversupination
(Right foot)
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Spine

Equal
o Hip Centers

Index Hip
Adduction
Contracture

Equal Leg
Lengths

False Shortening
Caused by Pelvic Tilt
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Index Hip | Lenotte

Abduction
Contracture
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Lengthening
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Pelvic Tilt
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LgB
LIGE FREM

B o s mad 61l 10parperddic kegler @ 5-6mair tatimren.
To spilloe st smilig takrse sa keale ogjoggerhdsvein 1 det
S5 par.PA vem fboge k deogeirm. 2xgamds.

LgB
| CIRKEL OMKRING MAKKER

Lob borkere som et par l orsie 1 kegle. Sdstp Wgrade raod
idim - 0g SHewp bde e rundtom dinmaker | o cirkd og tbaye
flieglame Gaig dett ui borher fesle. Hak o wzreoppeph trame
g hold tydepuk lod vt bojeifofer og . 2x gerigdser

DEL2 //

LEVEL 1

PLANKEN
STATISK

St poslors: Lxq dig pAmaven, St dig sdv p8 underame 0g bdd .
e dbuer sk e geunder direshidre

Brdn Lot dinkrop op,med e pundeaic, Tk mamind og

oldposifonm 1 20-3054. D rop s verei an gelre Udgd

buz dier ke rggen 3 xgagdsar

LgB
HOFTE ROTATION UDAD

@ der lalob.Sop o her hegle-set og bfkree og o din ot
e, it imcem e 0g fojreben ved hert hegleset
2x guids.

L2B
SKULDER KONTAKT

Lob brleers som et pr l forse et kgl Sdstp. W gradar mod
nidin 0g hop siddaers rmod Firenden for o 1 skider lork. HUSK at
lerde pdbeggeiodder med hofi og ke bojade. L ile dine ke buz
indad. R8s 1 rigigihop og sorg br fming e din maler n¥ du
Popp og ke, 2 geriogeer.

PLANKEN
LGFTEDE BEN

St podbI Lz dia pAmaen skt diy b plurdrarme og wdder
e dbur sk vere lgeunder dine shldre

Bk Lot din keop op sw1pA rerame, rerkmaen ind. loh
siftis. b, hold de 2 2k Forseti 40-605. D krop sk vere
ien fiyeliie. Unigha bue cher knnime riggan. 3x getogess

LB
. HOFTE ROTATION INDAD

G dir Klob Sop e e eglesaet oglodkez og rovr dinfo
i, it imelem et og hojrebened hvert kgleset.

HURTIG FREM OG TILBAGE

& rope. o g i serbir, g1t byl § Srse s

LEVEL 3

PLANKEN
ET BEN LGFT 0G HOLD

‘poslion: Lxq dig pAmavm, i1 dig =iy pAudaame og bdder.
e cbuer e ligeurr dne sk
Brdm o1 dinkrop op, e1p8 e, ek o i ot c1ben

»
enligeliri. Loditke dinmodsate hote rerkie nafad og uxigh abue
s kanime rggm. Teg en koripase, it ben. 3x gangds.

SIDE-PLANKE
STATISK

St poskor: Lz g ig pdiden e diinalase bers b boj130
groder 581 ovicoppavied  he pAdinuiram og . AbLm A
dnsute am d wereligeude dnshuder

Brobm Lot it overse ben og ot il dnshldr, fofeog ke o |
e ie. Hold sdligani 20-3054. Ty enoripase, i side og
gomg. 35 gaogehs palvs sde.

SIDE-PLANKE
LOFT & S/NK HOFTE

St podors Lzg digpdsden e begaeben srake. o1
ovsieoppaved a bk pAdinuderam og k. Abum phdin skt
amd sereige uda dnslda.

Sark din ot na fl jordenog opigen Gy dene 20-30
k. Tog onkort e, i sde 0g g, 3 xgangdss paher
sde

SIDE-PLANKE
MED BEN-LOFT

t podoR L2xq dig p&sden med beggeben sroke. Sot
hie padin urderam og fnx. i
amsd seerelige ue dnsider .
Lot it overse ben op og serk det lrg ot igen Gy dene i
0-30 3ok Tog anKort paee, sk side 0g gamm. 3xgamoydaT pa
ey side.

BAGLAR
BEGYNDER

St pookor: 50p i Laf dimads holdedine k.
Brebm G krop o o fge faskder 1l ke gavem e ovdsm. L
o i

ig f
balka. N duike e e ken fok cposior, tider du roligt
browrog e tamed hemare, oglate | ambojigspositn
Gk ol min. 3-5gage og/dir 603k, 1 gaageke.

BAGLAR
OVE

St podions 54 pa . Lot dinmaker oidedire e

Bk Dinkeop ot lige Fasulder 1 ke gomm fe ovelam Len
i 91 duka, orrolls i

bogliet Mo i Legare kn oldepositor, dr du oligh

orov 09 196 Famathendam: oglaxia iambojgs-posion

G br ovdsm min 7-10gmacogjdls 60k 1x gasye

BAGLAR
EXPERT

St podior: 50 p8 ke L dinmder Foledine ke
Brdem (in ke op o b lige Fasukier 1l kree geman e ovdsen, Len
Korfolls i

iy
bagléren. N du ke lzmgere km holdepositormn, 18der du rolia1

Yorove 09 1ge tamed feendane, og lader i ambojirgs-posion.
Gavehr ovdsm min. 12-15 gagcog/der E0sek 1 xgaiogdse

ET-BENS BALANCE
MED TA-LGFT

Posors 34 pAd ban

Brdm Bz pd et ben s du Folder bolden med beggehender
Hold dinkropsiezq 1pd brisden.Lad ke ditin buz ndod. Hold
baaren 1305k, %it benog brsxt Gk kn gores sezrere ved o
fore boldemundt ommaen ogfd uer dd avien ke, 2
qande.

ET-BENS BALANCE
KAST TIL MAKKER

Sat podior 5 ma 2-3 m el dig og dinmaker Begge S pA

abay
e i bk 0g hld s p @ ez naen, it bolden
i din der. Hold rop sceqrnp oroden. Hsk ot hilde dit e an
smie bojd 0 g a detbur pod. Ksti 305, skt bon g
rset, Zxgamadar

1 ET-BENS BALANCE
TEST DIN MAKKER

St posor 58 pa b ovrbr dinmaker med en amskergde
imdion

Brobo Mo | beggerokbdaom, i Ipd it proved skbbe den
vien ud af b i brdelige revimge. Frovat holde eegtn pb
‘briode ogurighat difkree bus dad. forseii 305k, Kl ban 2 x
gamdsr.

” SQUATS
MED TA-LGFT

St podon: 5% mat din bdds mad fofebreddes malemnm, Set
herdere isda

Foral d duseter dig phn sl L brsquis vaf afbojedie
hoter og ke ] 90graer Lt b dine e bue indod. et dig rolg 1
ozl N dire baner srakoe
-o0g S roligtrod igen. Gey evelzne 3030k 2xgenyd.

SQUATS
GAENDE LUNGES

St pooion: 38 med die b dder s Fofebreddes melnrun. Se1
hendae i st

< temnad lmgson 0gi @ e 1ipo. Hofe g hree skl
vere bojtl 20 grode 3 de rreseben. Lo ke ik bue e
Proval fokde dinamirop og hote rolge. Lrge pA teers a barmn (@
10gage ph uer ben) og g Hbage. 2x gangdsa

11 SQUATS
ET-BENSQUATS

St podiors 5 pact ben fol e v din k-

Brdem Lagom 1 bojilnrd s8lagt dukm. forcamrer dig om ibke ot
bojeintad iz, Bojkn roligiog rd de wigen an sk
hrigee hldhotis og owrkopilgelric Gang ovebm 10gage
P v ben. 2x gy,

SPRNG
LODRETTE SPRING

St podon 5% ma din hdds et fofiebreddes mdlamnm, Set

4 duskd sidde digrod p on sb1. Bajben kgsornt
@90graleoghoH silinga i @. 2k Lo e

e bueod. fra syuat hopp o dush it du kan. L pd rbden

modode og ke o bojaic Gy ovedzm 130 k. 2 x gaagdss

LgB
* | PA TVAERS AF BANEN

LobpA tersd baren, ¥ den ene sde fl den rden, med 75-20% mx
dr1. 2xgamydar

SPRING
SPRING PA TVARS

Sat poslon: 34 pAel ben med ovrkroppetbalet et brova.
Brdom ring @ | m9ddars o swbaTt ulpA det tie ban. L
p3 brbodaBoj 1 dine ofer og ke i kadirgen, og lad ke dine ke
buzindod. Hold barcen | et sprirg. Gy oselen | 3034k 2
gengdsr.

LoB
PA TV/ERS AF BANEN

ob mad Inje fairate seidi mat hnfotaie ke, hor du lier blad!
pAbrbdenErug oerdreet am-sirg brhert siidi (modsate am
ogben) Litgat laie ditrrest benkrdse midiaiiien d dinkvop.
die Iofe dine ke bofeind. Gy avesm fldu i den avden sde
d baren 0gjog tbege bratkommedig.2 x gavgdser

SPRNG
BOX SPRING
e

Forest digd derer d kryds ph jordenog dusi imid i det.
iteis top fem og tbe og Fa sdel side og digondti

[ keydse. Sprirg s urigh 0g 54 dplosit som mult. Dire ot og ke

o It bojede. L blodipAbridan. Laf ke dine ke buz o
Gy ovdam 1302k, 2 xgeiagea.

LgB
PA TV/ERS AF BANEN

Jog 4-5dkidt, w1 d pdyderse ber—an brai andre etirg
Acderer og sprin 5-7 daidii b b1 (20-30%ma) brduigen st
frin i oglavr @ g st 0g . P pa dithr ke bojerind .
Bk vod il du i modste sde 0 jog derdr flbme 2 gericke
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