
NO: Øvelser
Gir god balansetrening. Styrker  
ankler og knær. Kan også brukes  
som styrketreningsprodukt for å  
trene ben, sete og bryst.

Ger god balansträning. Styrker
anklar och knän. Kan användas  
som styrketräningsprodukt för  
att träna ben, sete och bröst.

Giver god balancetræning, styrker  
ankler og knæ. Kan også bruges  
som styrketræningsprodukt til at  
træne ben, sæde og bryst.

SE: Övningar DK: Øvelser



3
Antall repetisjoner:	 12 x 3 på hvert ben 
Antal repetitioner:	 12 x 3 för varje ben 
Antal gentagelser:	 12 x 3 på hvert ben

NO: Utfall med benet bak 
Trener: Forside lår og setemuskulatur
Stå med det ene benet på brettet og sett det andre benet langt ut bak. 
Bøy begge bena ned til 90 grader i kneleddene. Pass på at tærne på 
det forreste benet alltid er foran kneet. Hold gjerne hendene i siden.

SE: Utfall med ena benet bakom
Tränar: Framsida av lår och sätesmuskulaturen
Stå med det ena benet på brädan och sätt det andra benet långt bakom dig. 
Böj båda benen tills knälederna är vinklade i 90 grader. Se till att tårna på det 
främsta benet alltid befinner sig framför knäet. Håll gärna händerna i sidorna.

DK: Udfald med benet bag
Træner: Forside af lår og sædemuskulatur
Stå med det ene ben på brættet og sæt det andet ben langt bagud. Bøj 
begge benene ned til 90 grader i knæleddene. Pas på, at tæerne på det 
forreste ben altid er foran knæet. Hold gerne hænderne i siden.
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