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FlowMotion™

SUND NU Knz op Underben Motion

Af Marina Aagaard, MFT

Sta fast: Staerke kna og stabile ankler

Sunde ben, starter med sunde fadder og underben. Her far du et sjovt og varieret program med tre forskellige typer gvelser.

Knzeene, anklerne og fadderne udsaettes hver dag for stor belastning. De bzerer hele kroppens vaegt og har maske ikke altid de bedste betingelser i darligt fodtej, spidse sko med hgje eller sko uden
stedabsorbering.

I idreet og motion er der tit fokus pa de store muskler i hofter og den gverste del af benet, men det er fadderne og underbenene, der er fundamentet for gvelsermne. Det geelder derfor om at styrke hele
benet, inklusive underbenet.

FlowMotion Knae-Underben motion er et unikt program, som hjeelper med at styrke dine knae og ankler med de allerbedste metoder. Og som samtidig opstrammer og styrker bagdel og lar.
Qvelserne kan laves som supplement eller alternativ til en eller flere af underkropsevelserne i FlowMotion grundprogrammet (se FlowMotion Basis), sa du kan variere dit program efter lyst og behov.

Supertraening
Flere forsgg har vist supergode resultater med stabilisering af knaeene ved brug af et kombineret program med dynamisk balance, styrketreening med et balanceelement og statiske, traditionelle
stillestdende balancer. Den type gvelser vil gavne dig i forbindelse med idreetsudevelse af enhver art — og gere eventuel lgbetraening endnu bedre.

Ogsa fodens og anklens bevaegelighed er vigtig. Er anklen stiv eller sm, kan man for at undga det komme til at kompensere i knae, hofte og ryg, sa man far nye problemer. Husk derfor jeevnligt at lave
bgjning og straekning af fadderne og taeerne. Lav fx gvelser, hvor du samler legoklodser eller blyanter op med teeerne, boldgvelser hvor du triller fadderne med en bold og serg for generelt at stritte
med teeerne, nar du kan komme til det.

Som del af opvarmningen i dit FlowMotion program, og til de tre knae-underben gvelser, kan du ga pa heele, pa teeer, pa yderside og inderside af foden.
Tip: Ga i bare fodder, sa ofte som du kan. Det har dine fedder, underben, knz og hofter godt af.

Den gode udgangsstilling

Den bedste fodstilling afheenger af gvelsen, men som start skal fadderne generelt veere solidt plantet i jorden med kropsveegten fordelt over foden — veegten skal ikke veere for langt fremme eller
tilbage pa foden. Brug 3-punktsstette:

Veegtfordelingen ber vaere 1:1 mellem forfod og hzel, og 2:1 mellem storetaens og lilletaens forste led (lige bag taen). Ved en kropsvaegt pa 60 kg svarer det til et tryk pa hael 30 kg og forfod 20 og 10
kg.

Freen

Noget af det bedste for muskler og nerver, , er sakaldt neuromuskuleer treening med hink og hop. Det ger dine knogler steerke og dine knae og ankler rigtig stabile Her en sjov lille dynamisk
balanceserie med zig-zag hop. Obs.: Du har brug for lidt plads pa stuegulvet.

Formalet med gvelsen er at hinke og hoppe samtidig med at knaeet holdes stabilt og hele tiden peger samme retning som foden. Start med bittesma korte hop. Land blgdt med steerke, fiedrende ben.

Udgangsstilling:
Sta (pa et ben) med en flot rank holdning. Armene afslappede og ned langs siden.
Kig lige frem og hold fokus.

Bevagelsen:

1) Hink 2 frem pa hejre fod, hink sideleens til venstre, land pa venstre fod. Genfind balancen.

2) Hink 2 frem pa venstre fod, hop sideleens hgjre, land pa begge ben. Genfind balancen.

3) Hop og vend %2 omgang i luften. Obs.: Land i starten evt. med fgdderne bredt og haenderne ude.
4) Hink 2 frem pa venstre fod, hink sidelzens til hgjre, land pa hgjre fod. Genfind balancen.

5) Hink 2 frem pa hegjre fod, hop sidelzens venstre, land pa begge ben. Genfind balancen.

6) Hop og vend %2 omgang i luften. Start forfra.

Antal: 6-10 ture (serier) tur-retur.
Serier: 1-3 gange. Lav evt. et kort kropsstraek i ‘pausen’.
Tempo: Hop i dit eget tempo. Hold efter landing stillingen sa lzenge at du genvinder balancen.

Tip:

Hals/hoved: Kig lige frem, ikke nedad.

Fod: Land med hele foden helt i gulvet.

Knze: Knaeet skal hele tiden pege samme vej som teeer (det er hovedformal med gvelsen).

Humlebien
Normalt holdes fadderne solidt i gulvet under alle @velser, men her gar gvelsen, en speciel benbgjning med heellgft og armcirkel, ud pa at holde knzeene stabile og pa linje med fedderne — ogsa nar
hzelene loftes, mens benene er bgjede. Obs.: For sunde knae.

Udgangsstilling:
Sta med fedderne solidt i gulvet. Hold ryggen rank og kig lige frem.

Bevagelsen:

En benbgijning pa ta med cirkelbevaegelse med armene. Haelene holdes i gulvet pa turen ned, heelene Iaftes — s& du kommer op péa teeerne — pa turen opad.

Indand og straek armene op over hovedet. Udand og bgj benene, sa kroppen seenkes ned. Bgj gerne helt ned til hugsiddende, hvis du kan, men uden at slappe af, spaend hele vejen.

Samtidig med at du bgjer benene traekker du armene udad og bagud i en cirkel. Nar du er nede, rorer fingerspidserne gulvet. Laft nu haelene, mens du spaender ben og serger for at knze stadig peger
lige frem, samme vej som fodder.

Indand. Streek benene opad, mens du er oppe pa ta, mens du lafter armene frem foran kroppen og op over hovedet igen. Szenk hzelene i gulvet og start forfra. Hold ikke pauser oppe og nede, hold
dig i gang, spaend benene og lad armene beskrive ind cirkel bagud og fremad. Traek vejret dybt.

Antal: 6-16.
Serier: 1. Evt. 2-3. Hvis du laver 2-3 serier, holder du mellem hver serie kroppen i gang med en kort streek-serie: Streek kroppen, bgj kroppen, sidebgj hajre og venstre og drej kroppen.
Tempo: Bgj ned pa 4 sekunder, straek op pa 2-4 sekunder.

Tip:

Hoved/hals: Kig lige frem, ikke nedad.

Knze: Skal hele tiden pege samme retning som fadder. De ma ikke falde indad.
Mave: Spaend muskelkorsettet og hold ryggen ret.

Storken
En et-bens balancegvelse med ekstra udfordring, hvis du er vant til at treene din balance. Du kan i starten, som optraening, veelge at lave gvelsen staende pa flad fod, det er nemmere.

Udgangsstilling:
Sta pa gulvet. Heenderne i siden. Sta sa pa et ben, med det frie ben lgftet og foden stottet mod indersiden af stottebenets knze.

Bevagelsen:

Sa snart kroppen er i balance, |gftes haelen pa standbenet, s& du holder balancen pa fodballen. Et lillebitte stettepunkt! Tag eventuelt tid pa, hvor mange sekunder du kan holde stillingen. | starten er
det maske kun et par sekunder ... Hold balancen sa laenge som muligt.

Obs.: Undga at stottebenet drejer eller hopper i nogen retning.

Mens du holder balancen — pa flad fod eller fodballen — geelder det om at bevaege armene roligt op og ned eller, mere avanceret, at beveege det frie ben frem og tilbage og ud og ind, foran og bagved
stottebenet i forskellige monstre.
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Gentag umiddelbart bagefter med modsat ben.
Obs.: Du kan ogsa lave gvelsen dynamisk, lgft op og ned pa teeerne 8-12 gange. Det er rigtig god styrketraening for ankel og underben. Stgt dig evt. til noget de forste gange.

Antal: 1. Hold stilling sa laenge du kan. Skift dernzest ben.
Serier: 1. Evt. 2-3. Hvis du laver 2-3 serier, holder du mellem hver serie kroppen i gang med en kort streek-serie: Straek kroppen, bgj kroppen, sidebgj hajre og venstre og drej kroppen.

Tip:
Hoved/hals: Kig lige frem, ikke nedad.

Ankel: Ankel skal veaere pa linje med teeer. Den ma ikke falde indad eller udad..
Mave: Spaend muskelkorsettet og hold ryggen ret.

Obs.: Har du darlige knze, sa start med heelene i gulvet og lette fiedrehop pa stedet i stedet for hinkeavelser. Lav mindre beveaegelser i starten (kun en lille knaebgjning) og tag feerre gentagelser. Byg
gradvist styrken op.

Obs.: Har du en ankelskade, bor du ikke selv 'behandle’ den. Fa i stedet gode rad af laegen eller en fysioterapeut, sa du far de rigtige genoptraeningsevelser.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Marina forsker i fitness og udvikler koncepter og systemer. Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25
ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se flere traeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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