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@velsene kan gjegres med a telle antall (10-15 repetisjoner) eller ved bruk av

tidsintervall.
Ved bruk av tidsintervall bruk klokke, stoppeklokke eller app (feks intervelltimer

eller tabatha pro) Gjennomfar gvelsene i 40 sekunder med 20 sekunders
pause. Gjgr feks 3 gvelser fgr lunsj og 3 etter luns;j.

Frisklivssentralen
Mikrotrening- kontorgkta

Utfall
Sta med samlede ben og sett armene i siden. Laft det ene benet,

og fall framover. Nar benet treffer gulvet bremser du bevegelsen til
kroppen er i dyp posisjon. Spark ifra og returner til startstillingen.

JAY

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=601
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO
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Hoye kneloft

Jogg pa stedet og forsgk a la kneet mate handflaten.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14536
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO
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Pushups mot vegg

Statt deg mot veggen med armene i ca. brysthgyde. Senk
kroppen mot veggen og press tilbake.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=614
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO
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Frisklivssentralen
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Dips pa stol - bayde knaer

gulvet og ca. 90 grader bgy i knzerne. Bgy i albuen og senk

Stett deg mot stolen med ca. skulderbreddes grep. Ha fotsalene i i
kroppen ned mot gulvet. Press opp igjen. ﬁ



https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13610
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO
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Frisklivssentralen
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Kneboy til 90 grader i kneledd

Sta med hoftebreddes avstand mellom beina. Bay ned til ca. 90
grader i knzerne og sett rumpa ut som om du skal sette deg pa en
stol. Fgr samtidig armene framover. Strekk deg rolig opp til
staende igjen samtidig som du farer armene inn til kroppen igjen.

JAY

3 Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6385
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO
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Frisklivssentralen
Mikrotrening- kontorgkta

Handstaende planke

Kan gjgres mot vegg, stadig stol eller gulv. Hvis du bruker repetisjonsmetoden,
tell rolig til 10.
Sta pa strake armer og teerne, og se for deg at du lager en rett
linje gjennom kroppen, fra ankel til hode. Veer papasselig med a
aktivere magemuskulaturen og holde ryggen rett under hele &
gvelsen.

\



https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13728
https://exorlive.com/video/?ex=601,14536,614,13610,6385,13728&culture=nb-NO

