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eyoncé har det, og J.Lo har

det — balder, der er formet

som to balloner og sidder

perfekt. Sddan nogle bal-

der skal vi lede lenge ef-
ter i Danmark. De fleste af os sidder
ned pa numsen dagen lang med det
resultat, at den bliver sterre og sterre,
fladere og fladere.

Det er der god grund til at gere
noget ved. For ikke nok med at en
velformet numse ser langt flottere ud
i cowboybukser: En velformet numse
er ogsad en muskulgs numse, der gor
det muligt for os at bevaege os bedre,
nedseetter risikoen for diverse skader
og gger vores forbreending.

iFORM

De feerreste aktiverer den store
baldemuskel, gluteus maximus, saer-
lig meget i hverdagen. Typisk akti-
verer vi kun 10 procent af musklens
maksimale kapacitet, nar vi fx rejser
os op, fordi vi bruger musklerne pa
forsiden af laret i stedet for balde-
musklerne. Og nar vi gar, aktiverer
vi gluteus endnu mindre, medmindre
det er et meget kuperet terreen.

Gang forbreender kalorier og kan
sagtens holde os slanke, men er slet,
slet ikke nok til at gere balderne
steerke, veltreenede og velformede.

For at aktivere balderne mere skal
du udfere store beveegelser, der gar
i alle retninger og er pa alle planer.

Tjek, hvor flotte
dine balder bliver!

Fa taget et foto af dine balder

fra siden og bagfra, inden

du gari gang. Og igen efter

4 uger og efter 8 uger. Nyd
forskellen!

Du skal altsa bade beveege dig op og
ned, frem og tilbage, til den ene side
og den anden side. Lob er god balde-
treening, men skal suppleres af gvel-
ser som squats og lunges for at veere
perfekt.

I FORMs Explosive Booty Camp er
skruet sammen, sa den aktiverer bal-
demusklerne mest muligt. Program-
met bestar derfor bade af masser af
lob og intervaller samt udfordrende
styrkegvelser med kettlebells. 0

SYNLIG FORSKEL EFTER 8 UGER

I FORMs Explosive Booty Camp er blevet grundigt afpravet - og den virker! Traener Michelle Kristensen bruger program-
met pa sine kost- og treeningsboaotcamps rundt om i landet, og her kan du se nogle af deltagernes flotte resultater.
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L.

Den store bgldemuskel, gluteus maxi-
mus, er krdppens starste muskel, og
jo mere veltraenet den er, jo hgjere vil
din forbraending blive. Dermed har du

| /| lettere ved at komme ned i fedtmasse.

] g

2.

- iseer op og ned ad b'akker, hvilket
kraever stor styrke og eksplosivitet.
Desuden far.du generelt lettere ved at
bevaege dig til daglig.

3. |

Har du lagt meerke til, hvor mange i
kvinder der har en flad numse? Qg ol ' - il o e
hvordan sadan en numse ser ud i et par -&‘1 . !

sma binikitrusser sammenlignet med

en velformet og fast numse?

.w4- '

' Mange af os bruger ikke balderne i i
hverdagsbevaegelserne. Hvis balderne
ikke bliver aktiveret, som de burde, -
nar du gar eller Isber, bevaeger du dig
pa en mere uhensigtsmaessig made,
og dermed gger du din risiko for at
blive skadet. -y
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TRANINGSPROGRAM:

Optimal uge - til dig, der PLAN B-uge - til de dage
vil have maksimal effekt: hvor du er presset med tid:

- Kondition

TIRSDAG  Styrketraening RIS Styrketrning

- Kondition SIS V2 styrketreeningsprogram

TORSDAG TORSDAG

- Styrketraening FEE 200 swings

LORDAG  Kondition LIRS Yo styrketraeningsprogram

- SIS 200 swings

EN Kondition

KONDITIONSTRZNING,
DER FORBRZANDER KALORIER

» Traen kondition 3 gange om ugen i 8 uger. Lgb er supergodt til
at aktivere dine balder, men cykling er ogsa fint. Foretraekker
du at treene i fitnesscenter, kan du ogsa bruge stepmaskine,
crosstrainer eller romaskine.

UGE 1 TRANING 2.TRENING 3.TRANING
1-4

Opvarmning”
, Opvarmning
10x 30 sekunders interval- | 45 minutters lob,
lab med haj puls hvordukantale | 10x1minut med

1 minuts pause med "ikke- | | korte s®tninger | 45 sekunders aktiv gang og
si-hardt-lob” mellem hvert | (duskalvaerelidt | 15 sekunders spurt™*
interval forpustet)

Kal ned med let lab
Kol ned™* med let loh

Opvarmning
) Opvarmning
10x45 seklunders interval- | 50 minutters loh,
lob med hoj puls hvordukantale | 15x 45 sekunder med

1 minuts pause med "ikke- | 1korte setninger | 30 sekunders aktiv gang og
s3-hardt-lob" mellem hvert | (duskalvaerelidt | 15 sekunders spurt

interval forpustet)

Kal ned med let lsb
Kol ned med let lab

Opvarmning = Skal vare 10 minutter og ikke veere for hard. Fx let cykling, hurtig gang eller crosstrainer.

" Hej puls = Du har det hardt, er ret forpustet og kan kun lige svare med enstavelsesord.

Lab er super balde-
" Kel ned = Skal forega i dejligt stille tempo, hvor pulsen kemmer ned ... ikke op! Ger det i 10 minutter. traening, isaer hvis
**** Spurt = Du leber s hurtigt, du kan! du lgber op og ned
ad bakker. Suppler
lobetraeningen med
styrkeovelser som
squats og lunges.

iform.dk
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STYRKETRZNING,
DER STRAMMER BALDERNE OP

» Lav de 4 gvelser 2 gange om ugen i 8 uger.

» Ved hver treening laver du 4 runder i alt med de 4 gvelser.

» Hold 30 sekunders pause, hver gang du skifter gvelse.

» Lav 12 gentagelser af gvelse 1-3 og 20 gentagelser
af gvelse 4 i hver runde.

1. SQUAT

Sadan ger du: Stil dig med fadderne bredere end hoftebred-
de. Hold en kettlebell med begge hander oppe ved brystet.
Bej ned i knene, sd numsen kommer taettere pd jorden,
mens overkroppen stadig er oprejst. Kig fremad, nér du laver
ovelsen (A). Kom op til staende igen (B).

Fokus: Det er vigtigt, at du holder vaegten pd halene og
forsager at komme sd langt ned med numsen som muligt. Jo
lengere du kan komme ned, jo bedre far du fati dine halder.

3. SIDELUNGE

Séadan ger du: Std med en kettlebell

i venstre hand, og hold den oppe ved
kravebenet (A). Tag nu et skridt ti
siden med hejre ben, og teenk hele tiden
pd, at fadderne skal pege lige frem. Boj
med det samme i knaene, s3 numsen
kommer tzettere mod jorden, samtidig
med at du forer kettlebellen ned mod
hajre fod (B). Szt herefter af, trek
kettbellen op til venstre kraveben igen,
saml fadderne, og gentag evelsen til
modsatte Side.

Fokus: Det er vigtigt, at du tenker pd
at boje i kneet, sa det er numsen, der
kommer tzettere pd jorden, og ikke
overkroppen. Teenk 0gsa pd at have en
lige rygsajle og at strutte en Smule med
numsen, nar du hejer i benet.

2. LUNGE

Sadan ger du: Hold din kettlebell i venstre hand oppe ved kravebe-
net. Tred et stort skrift fremad med hajre ben, og kom op pd teemne
pa venstre fod (A). Boj i benene, s3 det bageste kna kommer
taettere pa jorden (B). Husk at sikre dig, at vegten er ligeligt fordelt
pd begge ben. Teenk pd at gd langsomt ned og hurtigt op. Nar du er
pa vej op, skal du taenke pd at presse fra med haelen pd forreste ben.
Fokus: Vgten pd det forreste ben skal vaere pd helen. Spand i
maven, sa din overkrop forbliver oprejst under hele gelsen.
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Spis dine
balder i form

Treening ger det ikke alene.
Hvis du vejer et par kilo for meget
og gerne vil ndre formen pa din
numse, er det vigtigt, at du ogsa
teenker over, hvad du spiser.
Er du abonnent, kan du finde
effektive kostplaner pa:
iform.dk/baldekost

4. SWING

Sadan ger du: Sta med hoftebreddes afstand mellem
dine fodder. Tag fat i kettlebellen, og sving den nu opad
med strakte arme ved at strakke benene kraftfuldt

0g skyde hoften en smule fremad (A). Pas pé ikke

at overdrive med hofterne. Lad herefter kettlebellen
svinge ind mellem benene, mens du hejer knene og
skyder numsen bagud, indtil armene rammer larene
(B). Herefter svinger du opad igen.

Fokus: Hold ryggen ret gennem hele avelsen.

Se flere halde-gvelser pa iform.dk/numse
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