Du kan velge et program og starte

ksjon/ Prone
leg curl

1 Tid:
Rotex Prog.: rotex'en, eller bare trykke start. For E]
Distanse: endre motstanden trykk pluss el.
Level: minus, og for & avslutte trykk stopp.
Puls: '
2 Du kan velge et program og starte
Sykkel sykkelen, eller bare trykke quick-start.
For & endre motstanden trykk pluss el.
- minus, og for 8 avslutte trykk stopp.
3 @ 0 2x15 St3 med hoftebreddes avstand mellom
Knebgy 7 {\ t ,’\/ "‘i beina. Bgy ned til ca. 90 grader i
/A \\ [/ kneerne og sett rumpa ut som om du
== de§ ‘ ./M]‘ skal sette deg p3 en stol. Fgr samtidig
4 / armene framover. Strekk deg rolig opp
\i‘, (ol til stende igjen samtidig som du farer
l }hk armene inn til kroppen igjen.
4 N 3 x 15. Plasser benene pé fotbrettet i
Skrésittende skulderbreddes avstand. Ha ca. 90
benpress / s . grader i knaerne. Stram opp { mage- og
Leg press korsryggregionen og press opp til
B %, benene er nesten strake. Vend tilbake
5'/9 T "8 | til startstillingen og gjenta.
5 44 2 X415 Ligg p& magen med strake ben og
~Llgsends ; knaerne like utenfor setekanten. Fikser
beinkontra- Ty T e OV TR DR G rerre ey SR dtakena.

Bgy maksimalt | knelleddet, og senk
rolig tilbake. Hold anklene bgyd under
hele bevegelsen.

3

LF: Knestrék-

Juster ryggputen slik at knehasene er
inntil setekanten. Juster fotputen slik at

3x15
k/Leg .- R den ligger behagelig over anklene. Sitt
extension med bgyde kneer (ca. 120 grader) og
Y I strekk benene maksimalt ut og senk
‘1 6 rolig tilbake. Stopp fgr vektene klinker
sammen og gjenta.
7 () 2x15 Sta med samlede ben og sett armene i
Utfall fram 1 ' ) siden. Lgft det ene benet, og fall
i framover. N&r benet treffer gulvet
) bremser du bevegelsen til kroppen er i
) £l dyp posisjon. Spark ifra og returner til
(} startstillingen,
8 2x15 St8 med paralielle fgtter med litt
BOSU: avstand pd toppen av BOSU-en. Bgy i
Knebgy kneer og hofter og sving armene fram

foran kroppen. Pass pa 8 holde ryggen
rett og at nakken er i en naturlig

forlengeise av ryggen. Se pd skrd ned
og framover. Pass ogs8 pé & ha kne ...




