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1. Sta pa ett ben
Sta pa ett ben, med lett bay i kneet og rett rygg.
Forestill deg at det bldser og at du svaier som et
stra i vinden. Forsgk & sta slik til du blir tratt i

benet. @velsen kan gjeres vanskeligere ved at du
lukker gynene.

30 sekunder pa hvert ben, 3 serier

2. Staende kneloft

Legg all tyngden over pa ett ben. Finn balansen og
Iaft det motsatte kneet. Stabiliser i mage og rygg
0g unnga bevegelse i korsryggen. Senk kneet rolig
ned og gjenta med motsatt ben.

15 lgft pa hvert ben, 3 serier

3. Knebgy

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay ned
til ca. 90 grader i knaerne og press opp igjen. Hold
ryggen rett og blikket fram. Alternativt kan den
dype sittestillingen holdes i noen sekunder far du
presser opp igjen. 8-10 repetisjoner, 2-3 sett. Hvis
dette gar lett kan du holde vekter i hendene.

@velsen kan gjgres med eller uten stotte.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3268
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3268
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6233
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=6233
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=603
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=603
https://exorlive.com/video/?ex=3268,6233,603,3262,407,14117&culture=nb-NO
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4. Tahev

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes avstand
mellom fgttene. Laft haelene og press opp il
tastaende. Vend tilbake til utgangsstillingen og
gjenta.

3 sett, 10-15 reps

@velsen kan gjgres med eller uten stotte.

5. Tahev pa trinn eller stepkasse

Sta pa kanten av en stepkasse slik at haelene er
fri. Et trappetrinn eller en benk kan ogsa
benyttes. Ha ca. hoftebreddes avstand mellom
fottene. Laft heelene og press opp til
tastdende. Vend tilbake til utgangsstillingen og
gjenta.

3 sett, 10-15 reps

@velsen kan gjgres med eller uten stgtte.

6. Utfall fram

Sta oppreist med samlede ben. Ta et skritt frem
med det ene benet. Brems kontrollert ned til
motsatt kne er pa hayde med bakken. Press deg
opp til stdende med trykk gjennom ditt fremste
ben.

Gjennomfar 6-12 repetisjoner per ben, 2-3 serier

Dersom behov kan gvelsen utferes med stotte.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3262
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3262
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=407
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=407
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14117
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14117
https://exorlive.com/video/?ex=3268,6233,603,3262,407,14117&culture=nb-NO

