Thomas’ ogvelser i Ribbe

En kerestol er gift for Thomas’ muskler, bindevaev og balance. Derfor er daglige avelser vitalt for Thomas”
farlighed og smidighed.

Vi har treenet disse gvelser med Thomas herhjemme, s Thomas kender dem. Vi vil derfor blive glade, hvis |
vil trene Thomas i ribben 3-4 gange dagligt. Ribbegvelserne (uden elastik) tager kun 5 minutter.

“Rive-ribbe-ud-af-vaeggen” ovelse
Thomas star teet pé ribben og holder fast med begge haender

i 4. Ribbestang.
Kroppen falder helt tilbage s armene streekkes helt ud.

Herefter traekker han kroppen ind til ribben igen.
Udfares 20 gange.

Stamp i gulvet

Thomas stamper kraftigt i gulvet med fedderne, sa “huset
ryster”! Forbedrer Thomas’ knoglerstyrke.

Udfares med 20 kraftige stamp

Benbgjninger

Thomas tager fat i 4. ribbestang med begge haender, og bgjer
helt ned i knaene (ned i hug), og straekker herefter benene
helt ud.

Udfares 10 gange.

Benloft
Thomas tager fat i 5. ribbestang med begge haender og
herefter lofter han benene skiftevist sa hgjt, han kan.

Udfares 10 gange med begge ben.

Hop pa stedet

Thomas tager fat i 6. ribbestang med begge heender og hopper pa stedet s& hgijt, han
kan i hgjt tempo. Opmuntre Thomas undervejs til at hoppe sa hgijt, han kan. En god
gvelse, s& Thomas far pulsen hgijt op.

Thomas skal minimum hoppe 30 gange og maks. 50 gange.

Straekning af kroppen

Thomas tager fat i gverste stang med begge haender (kraever
maske lidt hjeelp).

Herefter skal han skiftevist sta pa ta og seette foden fladt i
gulvet.

Thomas skal kigge opad medens han udferer ovelsen.
Udfares ca. 20 gange.




Ovelser 1 gang dagligt

“Forlaens” elastiktraek

En god ovelse, hvor Thomas skal bruge sine
armkraefter, og presser skulderklappene sammen, som
styrker den gvre ryg.

Udfores 5x5 seet = 25 gange.

Korestolen placeres 120cm fra gulvlisten og det lille
styrehjul.

“Bagvendt” elastiktraesk

Denne gvelse er rigtig god til at straekke Thomas’
brystkasse, hvor begge arme straekkes bagud. Thomas
har korte brystmuskler, fordi han sidder foroverbgijet i
karestolen (pga. hans Scheuerman), og de vil effektivt
blive strukket ud med denne gvelse.

Udfares 5x5 saet = 25 gange.

Karestolen placeres 75cm fra gulvlisten og
Kipsikringshjulet.

Boldtraening

Husk at traene i et godt tempo. Bolden fares helt bagover hovedet. Traeningen
skal gerne forega alene.
(Se evt. den separate vejledning).




