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Jpoprt weove!

Hver gvelse udfares i 45 sekunder, hvorefter der hviles i 20 sekunder. Dernaest begyndes den naeste gvelse - og
sa fremdeles indtil alle avelserne er kart igennem en gang. Hefter gentages cirklen to gange mere, sa du har kert
alle avelserne igennem tre gange. Du styrer programmets sveerhedsgrad alt efter, hvor hardt du gar til den, og om
du kerer 2,3 eller 4 runder. Brug dit nedtaellingsur pa mobilen til at tage tid imellem hvert seet og under hver pause.

1. Squats

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand med
armene strakt foran dig. Baj i kneeene 90 grader og skub
dig op igen. Hold din ryg ret og kig lige frem gennem
hzele beveegelsen. Hold dine knae over dine fadder og
bag ved teeerne.

Reps: 45 sekunder , Szet: 3

2. Liggende baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen
og laft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra
underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil tilsvarende.

Reps: 45 sekunder , Szet: 3

3. Armstraek pa knae

Sta pa kneeene med en fikseret krop. Heenderne placeres
med mere end en skulderbreddes afstand. Saenk
kroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
kneekke i hoften. Hvis det er for nemt, sa lav almindelig
armbajninger pa fadderne i stedet for kneeene.

Reps: 45 sekunder , Szet: 3
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4. Mavebgjning
Lig pa ryggen med bgjede ben og armene ned langs
siden. Aktiver mavemuskulaturen, and ud og laft
overkroppen mens du hele tiden har laeenden presset mod
gulvet. Hold overkroppen oppe, mens du ander ind og
seenk den, nar du ander ud.
Reps: 45 sekunder , Szet: 3

5. Aflastet dips pa bord

Placér haenderne pa en baenk eller et bord bag dig.
Saenk kroppen ved at baje i knaeene. Vend derefter
tilbage til udgangsstillingen. Beveegelsen skal veere
smertefri.

Reps: 45 sekunder , Szet: 3

6. Maveliggende rygbg;j

Lig pa maven. Klem balderne sammen og laft
overkroppen op fra gulvet. Hold i 3-5 sek. Saenk
overkroppen og hvil tilsvarende fgr du gentager gvelsen.
Reps: 45 sekunder , Szet: 3
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