Hvis du synes at det fulde program er for omfattende, er
der et forslag til hvilke gvelser du kan gare brug af og sta-
dig opna en rimelig grundtraening inden rideferien.

For at fa det starst mulige udbytte af rideferien, er det
vigtigt at veere i form. Har man ikke mulighed for at tree-
ne pa allerbedste made, nemlig ved at ride og ride og
atter ride, s& er styrketreening den naestbedste made at
forberede sig pa. Vihar faet sammensat et program, som
lige preecist tager fat i de muskelgrupper, der er vigtige i
forbindelse med ridning.

Start med at sjippe i et behageligt tempoica. 2 -5 min.

Styrketraening

1. Ryg
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Lig pa maven og kig ned i gulvet. Straek armene op over
hovedet. Laft nu modsat arm og ben samtidigt i roligt tem-
po, seenk dem og gentag med modsat arm og ben. Arme
og ben skal holdes strakte. Gentages 3 x 15 gange.

TOURS

Man kan gd i gang gradvist, helst min 4 uger for ridefe-
rien. Begynd med at gare gvelserne 1 x antallet hver og
siden seette det op til det foresldede. Prov at gare avel-
serne hver anden dag eller mindst 2 gange om ugen. Al
anden form for fysisk aktivitet hjaelper ogsa i den rigtige
retning, her kan anbefales cykling i naturen eller alterna-
tivt spinning pa motionscyklen.

Man kan gd i gang gradvist, helst min 4 uger for rideferien.
Begynd med at gare gvelserne 1 x antallet hver og siden
seette det op til det foresldede. Prov at ggre avelserne
hver anden dag eller mindst 2 gange om ugen. Al anden
form for fysisk aktivitet hjeelper ogsa i den rigtige retning,
her kan anbefales cykling i naturen eller alternativt spin-
ning pa motionscyklen.
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Lig pa ryggen med bgjede knae og armene stottet bag nak-
ken.Kig op mod loftet og left roligt hoved og skuldre op og
ned. Gentages 3 x 20 gange.
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Lig pa ryggen og stgt armene bag dig. Bgj det ene ben og Std med en lille afstand mellem fagdderne, som peger

straek det andet. Loft nu det strakte ben roligt uden at rare fremad og armene ned langs siderne. Fgr nu begge arme

gulvet. Gentages 3 x 25 gange. frem, samtidigt med at du gar ned i knee og op igen. Gen-
tages 8-10 gange.

Straekkeogvelser

Q: Stil dit ene ben op pa en
forhgjning. Leen overkroppen
’ ind over det lgftede ben. Hold
straekket i 20 sek. Pa hvert ben.

foran dig. Straek langt frem og hold straekket i 20 sek.

Kom ned pa heender og knae, straek begge arme i gulvet K

Séa er der vist bare tilbage at
gnske jer en rigtig god tur.
Haber at dette har veeret til

4 § hjeelp!

Sid ned pa enden med bgjede knze ud til siderne og fad-
derne mod hinanden. Pres knaeene ned mod gulvet og
hold straekket i 20 sek.
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