Laft din helse
Styrketrening for lgpere

Anbefales minimum 2 ganger pr. uke
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1. Knebgy

Sta med fettene i skulderbreddes avstand. Bgy 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 fgr du presser
opp igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 15

2. Sideplanke pa kne m/benloft

Ligg pa siden med det underste benet bayd og statt
deg pa albuen. Aktiver magemuskulaturen og hev
bekkenet fra underlaget til kroppen er strak. Lgft
deretter gverste ben opp mot taket, senk rolig ned og
senk til slutt bekkenet ned pa matten igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 15

3. Tahev

Sta pa gulvet med ca hoftebreddes avstand mellom
fottene. Laft heelene og press opp til tastaende. Vend
tilbake til utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan
gjeres med eller uten stgtte.

Sett: 3, Repetisjoner: 15

4. Mountain climber

Start i en plankeposisjon. Hold mage og rygg stabil,
mens du trekker kneet opp til albuen fgr du farer foten
tilbake til startposisjon. Jobb med annenhvert ben.
Sett: 3, Repetisjoner: 15

5. Step up pa trinn m/ knelgft

Sta foran et hgyt trinn/plattform. Sett foten pa trinnet
og laft deg opp med vekten pa dette beinet. Fullfar
bevegelsen med a lafte det andre kneet opp foran
deg. Unnga a sparke fra med den bakre foten, og veer
papasselig med at kneet peker i samme retning som
teerne pa det fremre beinet.

Sett: 3, Repetisjoner: 15
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