
Utfør hver øvelse i 30-45 sekunder, hvile i 30 sekunder og begynn så på neste øvelse. Alle øvelsene utføres i en
sirkel på 3 ganger. Programmet passer for deg som har trent en god stund og vil forbedre din styrkeutholdenhet
ytterligere.

 
 

1. Knebøy 1
Stå med føttene i skulderbreddes avstand. Bøy ned til ca.
90 grader i knærne og press opp igjen. Hold ryggen rett
og blikket fram. Alternativt kan den dype sittestillingen
holdes i noen sekunder før du presser opp igjen.

 
 

2. Push up på knærne 2
Stå på knærne med en fiksert kropp. Ha mer enn
skulderbreddes avstand mellom hendene. Senk kroppen
ned mot gulvet og press tilbake, uten å knekke i hoften.

 
 

3. Dead Bug 1
Ligg på ryggen med 90 graders bøy i hofter og knær og
armene hevet over brystet. Aktivér den nederste og
dypeste delen av magemuskulaturen, trekk navlen inn
mot ryggraden og lag "flat mage". Samtidig senker du
den ene armen og det motsatte benet.

 
 

4. Seteløft 2
Plasser fotsålene på gulvet og armene ut til siden. Vipp
bekkenet bakover. Aktivér den nederste og dypeste delen
av magemuskulaturen, trekk navlen inn mot ryggraden
og lag "flat mage". Løft bekkenet opp fra gulvet helt til du
ligger på skulderbladene. Senk og løft langsomt.
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5. Mountain climber
Start i en push-ups posisjon. Hold mage og rygg stabil,
mens du trekker kneet opp til albuen før du fører foten
tilbake til startposisjon. Jobb med annenhvert ben.

 
 

6. Omvendt sit-up
Sitt på en matte på gulvet med bøyde ben og strake
armer rett frem. Aktiver magemuskulaturen og senk
overkroppen rolig ned mot gulvet. Krum ryggen litt slik at
korsryggen treffer matten først. Beveg deg opp igjen til
utgangsstilling.

 
 

7. Høye kneløft på stedet
Stå med parallelle føtter. Løp på stedet på tær med høye
kneløft samtidig som du beveger armene.

 
 

8. Splittbøy
Stå i splittposisjon med det ene benet framfor det
andre.Brystet opp.Tenk på å gjøre ryggen så lang som
mulig. Tyngdepunktet holdes midt mellom bena. Senk
overkroppen rett ned med belastning på begge ben til
bakre kneet når gulvet.
Bakre låret skal være på linje med overkroppen. Trykk
opp via begge bein til fremre beinet er helt eller nesten
strakt.
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