EVJEKLINIKKEN AS
Helkropp styrkeprogram

ol

Dette treningsprogrammet fokuserer pa trening av styrke for hele kroppen. Programmet bestar av basisgvelser for
kjernemuskulaturen og du trenger ikke annet utstyr enn en matte eller lignende for a gjennomfgre dette

programmet. kjgr 2-3 sett med 10-20 repitisjoner pa hver gvelse.

Dvelse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar

1 2-3setx 10-20 rep | Std med fattene i skulderbreddes avstand.

Knebgy 1 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 fgr du presser opp igjen.

2 2-3setx 10-20 rep | St& pa knaerne med en fiksert kropp. Ha mer

Push up p& enn skulderbreddes avstand mellom

knserne 2 hendene. Senk kroppen ned mot gulvet og
press tilbake, uten & knekke i hoften.

3 2-3 setx 10-20 rep | Sta pa ett ben. Det passive ben kan

Ettbens knebgy 1

eventuelt settes bak det andre og kun statte
bevegelsen. Bgy ned til ca. 90 grader i
kneet. Hold overkroppen oppreist og blikket
fram. Gjenta med motsatt ben.

4 2-3setx 10-20 rep | Sta pa strake armer og teerne. Veer

Handstaende papasselig med & holde ryggen rett under

planke med hele gvelsen. Hold stillingen mens du lgfter

benlaft det ene benet opp fra bakken, Gjenta med
motsatt ben.

5 2-3setx 10-20 rep | Std med samlede ben og sett armene i

Utfall til siden 1

siden. Far det aktive benet ut og legg
tyngden av kroppen over til denne siden.
Nar foten treffer gulvet bremses bevegelsen.
Ved

sluttstilling er det aktive ben bgyd, og
standbenet er tilnaermet strakt. Returner
hurtig til startstillingen.

6

Planken
m/diagonallgaft

2-3 set x 10-20 rep

St& i plankestilling pa teer og hender. Veer
pépasselig med & holde ryggen rett. Hold
balansen mens du lgfter og strekker motsatt
arm og ben.
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Dette treningsprogrammet fokuserer pa trening av styrke for hele kroppen. Programmet bestar av basisgvelser for
kjernemuskulaturen og du trenger ikke annet utstyr enn en matte eller lignende for a gjennomfgre dette

programmet. kjgr 2-3 sett med 10-20 repitisjoner pa hver gvelse.

@velse lllustrasjon Treningsfokus @velsesdata |Kommentar

7 2-3 setx 10-20 rep | Sta fremfor stepkassen/trappen. G& opp

Steg opp pa trinn med det aktive beinet, det andre beinet

2 felger etter. G& ned fra trinnet med det
beinet som sist ble fart opp pa trinnet. Det
aktive beinet star igjen pa trinnet og bremser
bevegelsen, far det til slutt Igftes ned fra
trinnet.

8 2-3setx 10-20 rep | Stett deg p& armer og teer. Hold kroppen

Retraksjon og
protraksjon av
skuldrene i
planken

ha_

strak under hele gvelsen. Forsgk & skyv
skulderbladene fra hverandre slik at du
skyver gvre del av ryggen opp mot taket.
Senk deretter rolig ned igjen og trekk
skulderbladene sammen.

Se video av gvelsene
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