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Dette er et program for deg som gnsker & komme i gang med treningen. Det er en
forutsetning at du er skadefri. For & tilpasse eller videreutvikle programmet, ber vi deg booke
en gratis programtime hos en av vare treningsveiledere.

Qvelse lllustrasjon Treningsfokus QDvelsesdata [Kommentar

R 4 40 ; Du kan velge et program og starte
1 Tidz10%15 minutter lopebandet, eller bare trykke start. For &
Cybex: Treadmill Intensitet: Middels endre hastigheten trykk pluss/minus og for &
Pro+ endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For &

avslutte trykk stopp.Tredemolle
Plasser fottene pa fotbrettet med ca.
2a disels x 10 reps skulderbreddes avstand. Serg for at vinklen i
Cybex: Seated Apparatnummer: A1 |knaerne er 90 grader. Spenn opp i mage- og
. korsryggsmuskulaturen, og skyv ryggen
Leg Fressr] Ryggstotte: bakover. Stopp bevegelsen néyr benene er
Fotbrett: nesten strake, slik at du unngar a
overstrekke knaerne. Senk benene mot deg i
et litt langsommere tempo.

B Sitt med rett rygg og press brystet mot
3 3.5ets x 10 reps puten. Ta tak i de loddrette grepene. Hold
Cybex: Row 3 Apparatnummer: armene strake og slipp skuldrene godt

A25 framover. Herfra trekkes armene bakover og
ned langs siden, slik at handtakene fores
Sete: mot magen. Prov a press skulderbladene
Brystoute: sammen. Hold hele tiden kontakten med
rystpuie brystputen.@velsen kalles ogsa roing

B Sitt med avslappede skuldre og fest et godt
4 disets x 10 reps grep om handtakene. Trekk skulderbladene
Cybex: Chest Apparatnummer: sammen og loft albuene slik at de er pa

hayde med grepet. Press armene framover
Press 1 A30 til de er helt strake og senk de litt
Setehoyde: langsommere tilbake til brystet, for du
Ryggstotte: gjentar avelsen.

B Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og
Si-AZ0 Sisets X 10 reps kikk skratt opp. Press brystkassen fram og
Cybex: Lat Apparatnummer: trekk stangen ned til brystet. For langsomt
Pulldown 1 A20 tilbake og gjenta.

Larpute:
6- Matte: Sté pé teer og albuer og la bekkenet hvile
) mot gulvet. Loft bekkenet opp fra gulvet ved
Planken & stramme opp i rygg og mage. Stabilisér
kroppen i denne stillingen og hold 3-5 sek.
Hvil tilsvarende og gjenta.Firfotstaende
bekkenhev

JEXOR

- how-to move!



