abilice

: Qvelser & Ovningar LAl Qvelser
Pa dette apparatet trener du kondisjon, Med denna apparat tranar du kondition, P& dette apparat treener du kondition,
fettforbrenning og styrke i legger, lar og fettforbranning och styrka i ben, l&r och fedtforbreending og styrke i leegge, l&r

setemuskulatur. satesmuskulatur. og saedemuskulatur.



s Antall: 8 pa hvert ben, 4 pé hvert ben, 2 pa hvert ben, 1 pa hvert o8  Antall: Annethvert ben i ca 2 minutter
o : : o0
H ben. Fortsett med annethvert ben i ca 2 minutter totalt. 2003, Antall repetitioner: Varannat ben i ca 2 minuter
eesee Antall repetitioner: 8 pa varje ben, 4 pa varje ben, 2 pa varje ben, H

) - . Antal gentagelser: Hvert andet ben i ca. 2 minutter
1 pa varje ben. Fortsatt med varannat ben i ca 2 minuter totalt.

Antal gentagelser: 8 pé hvert ben, 4 pa hvert ben, 2 pa hvert ben,
1 pa hvert ben. Fortsaet med hvert andet ben i ca. 2 minutter i alt.

Spark fremover

kii: Step touch
Sett det ene benet opp pé stepkassen og tapp det andre
benet inntil.

Step touch
Sétt det ena benet pa steplddan och toucha latt med det
andra benet bredvid.

iz Step touch
Seet det ene ben op pa stepkassen og ror let med det andet
ben ved siden af.

0°%% Antall: Annethvert ben i ca 2 minutter
4
o®® Antall repetitioner: Vartannat ben i ca 2 minuter.
[ ]
®e00e Antal gentagelser: Hvert andet ben i ca. 2 minutter

Kneloft

Gjor det samme som pa forrige avelse, men her lofter du
kneet hver gang du gér opp pé steppen. Forsek gjerne
med armer over hodet ndr du er blitt trygg pa ovelsen.

Gjor det samme som pé forrige ovelse, men her sparker du benet
fremover hver gang du gér opp pé stepkassen. Forsek gjerne med
& bokse med motsatt arm nar du er blitt trygg pa ovelsen.

o
: Spark framat
Gor samma sak som i féregdende 6vning, men har sparkar du benet
framat varje gang du gar upp pa steplédan. Forstk gérna boxa med
motsatt arm n&r du blivit van vid 6vningen.

I

iz Spark fremover
G@r det samme som ved forrige avelse, men her sparker du benet
fremover, hver gang du gér op pé stepkassen. Forseg gerne med at

bokse med den modsatte arm, nar du er blevet tryg ved ovelsen.

9800%® Antall: Annethvert ben i ca 2 minutter
0000
$ Antall repetitioner: Vartannat ben i ca 2 minuter.

o o . .
®ee  Antal gentagelser: Hvert andet ben i ca. 2 minutter

iz Tapp ut til siden

Gjor det samme som pa forrige ovelse, men sett det andre benet
utenfor stepkassen. Boy gjerne sa mye du klarer i benet som er
oppé steppen for & fa maksimalt ut av ovelsen.

Steg ut mot sidan

Gor samma som i foregdende 6vning, men satt det andra benet

utanfor steplddan. Boj garna benet som &r pa stepléddan sa mycket
som du klarar for att f& sa mycket ut av évningen som mojligt.

f+kz Skridt ud til siden

G@r det samme som i foregdende ovelse, men sat det andet ben
udenfor stepkassen. Boj gerne det ben, der er pa stepkassen, s&
meget som du kan, for at f& s& meget ud af evelsen som muligt.

Knalyft

Gor samma sak som i foregdende 6vning, men har lyfter du
knat varje géng du gar upp pa stepladan. Forsok garna att ha
armarna over huvudet.

i: Knzeloft

G@r det samme som pé forrige ovelse, men her lafter du
knaeet, hver gang du gér op pé stepkassen. Forseg gerne
med armene over hovedet, ndr du er blevet tryg ved ovelsen.

K Antall: Annethvert ben i ca 2 minutter
sooo. Antall repetitioner: Vartannat ben i ca 2 minuter.
%000’ Antal gentagelser: Hvert andet ben i ca. 2 minutter

iz Spark opp bak

Gjor det samme som forrige ovelse, men spark benet opp i setet.
Boy og strekk gjerne armene slik at du strammer godt i musklene pa
baksiden av armen nar du strekker armene ut.

¢°%% Antall: Annethvert ben i ca 2 minutter

®e_ Antall repetitioner: Vartannat ben i ca 2 minuter.

° . .
®ee  Antal gentagelser: Hvert andet ben i ca. 2 minutter

= Spark uppat bakat

Gor samma sak som i féregdende Gvning, men sparka benet upp mot
baken. Boj och strack garna armarna sé att du spanner musklerna pa
baksidan armarna ordentligt nar du stracker ut armarna.

riiiz Spark ut til siden

Gjor det samme som pa forrige ovelse, men her lofter du
benet ut til siden hver gang du gér opp pé stepkassen.
Forsek gjerne med & strekke den ene armen over hodet
nar du er blitt trygg pa evelsen.

Ltz Spark op bagud

Gor det samme som i forrige ovelse, men spark benet op mod bagen.
Boj og streek gerne armene sadan, at du strammer godt i musklerne
pé bagsiden af armen, nér du straekker armene ud.

Spark ut mot sidan

Gor samma sak som i foregdende 6vning men har lyfter
du benet ut mot sidan varje gang du gar upp pa stepladan.
Forsok garna att stracka den ena armen éver huvudet nar
du vant dig vid Gvningen.

Gjenta hele serien flere ganger for & fa en Upprepa hela serien flera génger for att fa Gentag hele serien flere gange for at fa et

i Spark Ud tll Slden lengre treningsekt. Du kan gjerne gjore for- ett langre traningspass. Du kan garna gora leengere treeningspas. Du kan gerne udfere
G@r det samme som pé forrige evelse, men her lofter du ste runden litt rolig som oppvarming, for forsta rundan lite lugnt som uppvarmning forste runde lidt roligt som opvarmning, for
benet ud til siden, hver gang du gér op pé stepkassen. deretter @ oke pulsen ved enten & bruke for att sedan 6ka pulsen genom att antingen derefter at oge pulsen ved enten at bruge
Forsag gerne med at straekke den ene arm over hovedet, raskere musikk eller gjore storre bevegel- anvanda snabbare musik eller gora storre hurtigere musik eller gere storre bevaegelser.
nér du er blevet tryg ved evelsen. ser. Trapp ned et par minutter med & gjore rérelser. Varva ner i ndgra minuter genom Trap ned et par minutter med at udfere ovelse

ovelse 1 til roligere musikk. att gora 1:a 6vningen till lugnare musik. 1 til roligere musik.



riiiz StepUp Pro

P& dette apparatet trener du kondisjon, fettforbrenning og styrke i legger, &r og
setemuskulatur. Stepkasse med overflatemal 32x90 cm. og 2 heydealternativer
(13 og 18 cm.). Overflaten er gummibelagt for & gi et godt fotfeste. Produsert i
myk plast som demper steget og derfor er skansom mot knaerne. Stepkassen
ligger meget stodig pé gulvet. Treningsprogram medfelger. Egner seg ogsa for
bedriftsmarkedet.

=ik StepUp Pro

Stepbrada med méatt 32x90 cm och tva héjdalternativ (13 och 18 cm). Ovansidan
ar gummibelagd for att ge bra fotfaste. Tillverkad i mjuk plast som dampar steget
och &r darfér skonsam mot knén. Stepbradan ligger mycket stadigt pa golvet.
Traningsprogram medféljer. Passar ocksa for féretagsmarknaden.

iz StepUp Pro

Stepkasse med overflademéal 32x90 cm og 2 hejde-alternativer (13 og 18 cm).
Overfladen er gummibelagt for at kunne give et godt fodfeeste. Produceret i
bled plast, der deemper trinet og derfor er sk&nsom mod kneeene. Stepkassen
ligger meget stet pd gulvet. Treeningsprogram medfelger. Egner sig ogsa til
erhvervsmarkedet.
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