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@ 1. Sideliggende mage-/bekkenhev
Q‘\n Ligg pa siden med bgyde kneer og statte mot den ene albuen. Finn
‘;‘ -’ ngytralstillingen av ryggen og bekken. Lag "flat mage" og hev bekkenet
til kroppen er strak. Hold i 10-15 sek. og hvil tilsvarende. Gjenta mot
motsatt side.
Sett: 3, Reps: 8
o o 0 2. Push up pa knzerne/ ter
(ﬁ\ ‘ '} Sta pa knaerne/ teer med en fiksert kropp. Ha mer enn skulderbreddes
o 41/1 | )\% 4% avstand mellom hendene. Senk kroppen ned mot gulvet og press
{JJ ‘A\‘L‘/ tilbake, uten a knekke i hoften.

Sett: 3, Reps: 8

3. Kne- og handstgttende roing med flaske

Sta med tyngden fordelt pa det ene kneet og den ene armen. Hold en fylt
vannflaske i den frie handen og la armen henge tungt ned. Trekk skulder
og arm opp langs siden til flasken er i mageniva. Senk tilbake.

(Bruk flaske fra 1-1,5 liter)

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 8

4. Burpee uten push-ups

Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved a bgye knaerne, sette
hendene i bakken og strekke bena ut bak kroppen. Stopp med kroppen i
push-ups posisjon. Fra denne posisjonen flytter du fgttene inn mot
hendene og hopper opp fra en dyp knebgy posisjon.

3x8 rep.

Varighet: , Hastighet: Km/t

5. Bulgarsk utfall pa stol

Sta pa ett ben med kneer og taer pekende rett frem. Sett en stol ca 1
meter bak deg og plasser motsatt ben pa stolen. Gjgr en knebgy og veer
papasselig med a holde kne over ta under hele gvelsen.

Sett: 3, Reps: 8

6. Knebgy med sekk

Ta sekken pa ryggen, ha ca hoftebredde avstand mellom fgttene. Ha
tyngdepunktet bakpd, ga ned i knebgy og skyv deg opp til utgangsstilling
igjen. Hold ryggen rett under hele gvelsen.

Vekt: kg, Sett: 3, Reps: 8

ExorLive.com 08.10.2020 @ 12.14 Side 1 av 1


https://exorlive.com/video/?ex=818,28,97,8805,8329,8657&culture=nb-NO

