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EXERCISE

Crganizerp

Pgvelse

Illustrasjon

Treningsfokus

Pvelsesdata

Kommentar

—_—— .

"1
' Bakside legg

|

Hold 30 sek. og bytt ben.

2
Framside 1ar

Hold 30 sek. og bytt ben..

og hofte
3 Hold 30 sek. og bytt ben. |
Innside Iar
4 Hold 30 sek. og bytt ben.
Bakside 1ar og
legg
5 Hold 30 sek. og bytt ben.
Sete
6 Hold 30 sek. og bytt ben.
Utside hofte
I ]
7 Hold 30 sek. og bytt ben. |
Hoftebgyer
g Hold 30 sek. og bytt side.
Nakke
!I
l g Hold 30 sek. :
] Nakke |
| |
]
.
| -
' 10 Hold 30 sek. og bytt side.

[ Skulder




Pvelse I

Illustrasjon

] Treningsfokus

ﬂﬁel;esdata

Kommentar

C11

| Sideliggende
. rotasjon av

! overkroppen
]

|

112

i Avspent fall

| av

, underkrop-~

_f pen

i

I

Gjenta 10 ganger p3 hver side.

15-30 repetisjoner.

13
Ryggliggende
bekkenvipp
til siden

15-30 repetisjoner

14
Firfotstdende

bekkenvipp

15
Liggende
bekkenigft

15-30 repetisjoner

10 repetisjoner i 3 serler-.

10 repetisjoner i 3 serier,

17
"Firfot" ben-
og armigft

10 repetisjoner i 3 serjer.

18
Ta og
albuestdende

20-40 sekunder i 3 serier.

|
I

Sideliggende

f

{

L

i 19
f

I bekkenhev
|

£

10 repetisjoner i 3 serier pd hver side. J

|
i
!

! 20
| Push up %}

10 repetisjoner i 3 serier,




