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H Antall repetisjoner: 12-24 x 3
® S Antal repetitioner: 12-24x 3
H Antal gentagelser: 12-24 x 3

Bakside arm, m.triceps

Sté stott pa begge ben. Ta et godt tak i Snodden, med bay i albuene. Trekk skulderbladene
sammen. Fra den posisjonen skal du strekke Snodden, ved & presse hendene ut til hver sin side
ned mot vannrette armer. Strikken skal vaere bak hodet. @k motstanden ved & starte bevegelsen
med hendene naermere hverandre over hodet.

Baksida arm, m.triceps

Sta stadigt pa bada benen. Ta ett ordentligt tag i Snodden, med béjda armbagar. Dra ihop
skulderbladen. Fran den har positionen skall du téja Snodden, genom att ta handerna ut till var
sin sida ner mot vagrata armar. Snodden skall vara bakom huvudet. Oka motstandet genom att
starta rérelsen med handerna narmare varandra éver huvudet.

: Bagsiden af armen, m.triceps

Sté solidt pa begge ben. Tag godt fat i Snodden med bejede arme. Traek skulderbladene
sammen. Fra denne position straekkes Snodden ved at presse haenderne ud til hver sin side
og ned mod vandrette arme. Elastikken skal veere bag hovedet. @g modstanden ved at starte
beveegelsen med heenderne teettere pa& hinanden over hovedet.

%%, Antall repetisjoner: 12-24 x 3
oo’ Antal repetitioner: 12-24 x 3

::”. Antal gentagelser: 12-24 x 3

i1z Skuldre, armer, overkropp

En flott ovelse som gér pé veldig mye av skuldre, armer og overkropp. Fest Snodden slik

at den er hayere enn midjen din. Hold et handtak i hver hand. Len deg litt fremover, og dra
annenhver arm godt bakover i en jevn rytmisk beveglse. Hold lave skuldre, og f& gjerne med
en rotasjon i ryggen samtidig som du drar med armen. P& denne maten far du ogsa trent litt
rygg og mage. @k motstanden ved & ga lenger vekk fra festepunktet, og ok tempoet. @velsen
kan ogsa utferes ved & dra begge armene bakover samtidig.

=iz Skuldror, armar, 6verkropp

En bra 6vning som tranar skuldror, armar och tverkropp. Fasta Snodden s& att den sitter
hégre upp &n din midja. Hall ett handtag i varje hand. Luta dig lite framat, och vaxla armarna
bakat i en jamn rytmisk rérelse. Hall laga skuldror, og rér garna ryggen samtidigt som du
drar med armen. Om du vill 6ka motstandet sé ta ett steg bakat och hgj tempot! Du kan
dven variera 6vningen med att dra b&dda armarna bakat pd samma gang.

Skuldre, arme, overkrop m.deltoideus,
m.biceps brachii, m.latissimus dorsi

En god ovelse, som effektivt treener skuldre, arme og overkrop. Fastger Snodden, sé den sidder
hejere end din talje. Hold et h&ndtag i hver hand. Leen dig lidt fremad, og treek armene skiftevis
bagud i en jeevn rytmisk beveegelse. Hold skuldrene nede, og roter gerne i ryggen samtidig med,
at du treekker med armene. P& den méde far du ogsa treenet lidt ryg og mave lidt. @g modstanden
ved at ga leengere vaek fra fastgeringspunktet og seet farten op. @velsen kan ogsa udferes ved at
traekke armene bagud samtidig.

o?%%, Antall repetisjoner: 12-24 x 3
Antal repetitioner: 12-24 x 3
Antal gentagelser: 12-24 x 3

Brystmuskler/forside skuldre, m.pectoralis m.deltoideus
Fest Snodden i skulderhoyde. Sté gjerne med det ene benet litt frem. Hold et handtak i hver hand
og len deg litt fremover. Start med armene i skulderheyde, ut til siden, med bay i albuen. Fra den
posisjonen press armene frem i en rolig bevegelse. Kjenn at du treker med brystmuskulaturen.
Fortsett bevegelse til armene er samlet rett frem. Rolig tilbake. Hold skulderhayde pa armene.

@k motstanden ved & g lenger fra festepunktet.

Bréstmuskler/framsida skuldror, m.pectoralis m.deltoideus
Fast Snodden i skulderhojd. Sta garna med ena benet lite framfor det andra. Hall ett handtag i varje
hand och luta dig lite framat. Starta med armarna i skulderhgjd, ut till sidan, med bgj i armbagen.
Fran denna positionen skall du pressa armarna framat i en sakta rérelse. Kann att du anvander
bréstmusklerna. Fortsitt tills armarna &r samlade rakt framfor dig, och sedan sakta tillbaka. Hall
armarna i skulderhgjd. Vill du cka motstandet s ta ett steg bakat!

Brystmuskler, skuldre, m.pectoralis m.deltoideus
Fastger Snodden i skulderhejde. Std med det ene ben lidt foran det andet. Hold et handtag i hver
hand og leen dig lidt fremad. Start med armene i skulderhejde, ude til siden og med bejede arme.
Fra denne position presses armene fremad i en rolig bevaegelse. Maerk at du presser med bryst- |‘ ¥
muskulaturen. Fortseet bevaegelsen til armene er samlet foran dig. Bevaeg dem roligt tilbage. Hold N —
armene i skulderhejde. @g modstanden ved at g leengere veek fra fastgeringspunktet.



oo  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
o” & Antal repetitioner: 12-24x 3
00000

©  Antal gentagelser: 12-24 x 3

: Utside hofte/setemuskler, mm.gluteus, m.iliotibialis
Fest Snodden ganske lavt, st& med siden mot veggen. Tre det ytterste benet inn i lakken/
héndtaket. St sé langt fra festepunktet at Snodden er stram nér benet er krysset foran det
andre. Fra denne stillingen presser du benet ut mot siden og litt bakover. Kjenn at du bruker
setemuskulaturen og utsiden av hoften. Sta stett pa benet du stéar p3, uten & "henge” pa
hoften. @k motatsanden ved & gé lenger fra festepunktet.

: Utsida hoft/sdtemuskler, mm.gluteus, m.iliotibialis
Fast Snodden ratt sa lagt och std med sidan mot vaggen. Fast den yttersta foten i handtaget. Sta
sa l&ngt i fran fastpunkten att Snodden &r strackt nar benet flexar framfor det andra. Frén denna
positionen skall du pressa benet ut mot sidan og lite bakat. K&nn att du anvander satemusklerna
och utsidan av hoften. Sta stadigt pa det benet du stér p3, utan att "hanga” pa hoften. Vill du 6ka
motstandet s ta ett steg bakat!

i#1x Hoftens yderside/seedemuskler, mm.gluteus, m.iliotibialis
Fastgmr Snodden lavt, std med siden mod veeggen. Stik det ben, der er leengst veek fra veeggen ind i
lokken/handtaget. Sté s& langt fra fastgeringspunktet, at Snodden er stram, nér benet er krydset foran
det andet. Fra denne stilling presses benet ud mod siden og lidt tilbage. Meaerk at du bruger seedemus-
kulaturen og hoftens yderside. Sta fast pa det ben, du star pa, uden at ,haenge” i hoften. @g modstanden
ved at gd leengere veaek fra fastgoringspunktet.

2009¢  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
e Antal repetitioner: 12-24 x 3

oo ¢ Antal gentagelser: 12-24 x 3

: Bakside arm/bakside skulder/
skulderblad, m.triceps, m.deltoideus,

m.trapsius, m.romboideus

Ta godt tak i Snodden, med hendene i hodeheyde. La Snodden vaere
stram. Begyn & trekke skulderbladene sammen, samtidig som du trekke
begge armene ut til hver sin side. La bevegelsen skje utover og bakover
til armene er strake ut til siden og du kniper skulderbladene sammen.

: Baksida arm/baksida skulder/skulderblad,
m.triceps, m.deltoideus, m.trapsius, m.romboideus

Ta ett ordentligt tag i Snodden, med handerna i huvudhojd. Lat Snodden vara strackt. Borja med att dra i hop skulderbladen,
samtidigt som du stracker armarna ut till var sin sida. Gor rérelsen uttat och bakat tills armarna &r strackta ut till sidan och
du kniper ihop skulderbladen.

: Armens bagside/skulderens bagside/skulderblad,
m.triceps, m.deltoideus, m.trapezius, m.rhomboideus

Tag godt fat i Snodden med heenderne i hovedhejde. Lad Snodden vaere stram. Begynd at traekke skulderbladene sammen
samtidig med at begge arme traekker ud til hver sin side. Lad bevaegelsen g& udad og bagud, indtil armene er strakt ud
tilsiden, og skulderbladene klemmes sammen.



o”® Antall repetisjoner: 12-24 x 3
Seee  Antal repetitioner: 12-24 x 3
¢ ¢ Antal gentagelser: 12-24 x 3

Roovelse, for armer, skuldre og rygg.
M.biceps, m.deltoideus, m.trapezius

Sitt pa gulvet med strake ben, og fest Snodden under fottene. Hold i Snodden med handtak
i hver hand. Sitt med rett rygg, og skuldrene trukket tilbake. Begynn avelsen med & trekke
skuldrene og skulderbladene sammen, samtidig som du trekker armene bakover og albuen
boyer seg ytterligere. Hold litt og slipp rolig tilbake. @k belastningen ved & ha strammere
Snodd i begynnelsen.

Roddévning, for armar, skuldror och rygg.
M.biceps, m.deltoideus, m.trapezius

Sitt pa golvet med strackta ben, och fast Snodden under fotterna. Hall i Snodden med ett
handtak i varje hand. Sitt med rak rygg. Borja évningen med att dra ihop skuldrarna och
skulderbladen, samtidigt som du drar armarna bakét och att armbagen bgjer sig lite till. Hall
kvar och slapp sakta tillbaka. Du kan 6ka belastningen om du stracktar Snodden lite mer.

Roovelse, for arme, skuldre og ryg,

m.biceps, m.deltoideus, m.trapezius
Sid pé gulvet med strakte ben og hold Snodden fast under fedderne. Hold fast i Snodden med et
handtag i hver hdnd. Sid med ret ryg og skuldrene trukket tilbage. Begynd ovelsen med at traekke
skuldrene og skulderbladene sammen samtidig med, at du treekker armene bagud, og armene
bejes endnu mere. Hold stillingen lidt og slip sa roligt. @g belastningen ved at holde Snodden
strammere i begyndelsen.

©0002  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
o®  Antal repetitioner: 12-24 x 3

Antal gentagelser: 12-24 x 3

‘iz Fransk-press variant, bakside arm, m.triceps

Fest Snodden litt under skulderheyde, og st& med et ben litt foran det andre. Resten av kroppen
strak. Hold begge hender over hodet med et handtak i hver hdnd. Ha god bey i albuen. Hold
Snodden stram. Press underarmen fremover til armene er strake. Ikke beveg annet enn
underarmen frem og rolig tilbake.

Fransk-press variant, baksida arm, m.triceps

Fast Snodden lite under skulderhjd, och std med ena benet framfor det andra. Hall resten av

kroppen strackt. Hall badda handerna éver huvudet med ett handtak i varje hand. Boj armbagen.
Hall Snodden strackt. Pressa underarmen framat till armarna &r strackta. Ror inte pd annat an
underarmen fram och sakta tillbaka igen.

:ix Fransk pres variant, armens bagside, m.triceps
Fastg@r Snodden lidt under skulderhejde og std med den ene ben lidt foran det andet. Hold
resten af kroppen strakt. Hold begge heender over hovedet med et hdndtag i hver hand. Bej
armene godt. Hold Snodden stram. Pres underarmen fremad indtil armene er strakte. Beveeg
ikke andet end underarmen frem og roligt tilbage.

®ee_  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
Antal repetitioner: 12-24 x 3
Antal gentagelser: 12-24 x 3

@velse for bakside lar, m.hamstrings
Fest Snodden i knehayde. Ligg p& magen med Snodden festet pa den
ene foten. Begynn med leggen noe loftet fra gulvet. Kneet skal alltid
veere i gulvet. Bruk muskulaturen bak pa lret til & boye kneet med
foten mot setet. Hold litt og slipp rolig tilbake.

Ovning for baksida lar, m.hamstrings
Fast Snodden i knghjd. Ligg ner p& magen med Snodden fast till den
ena foten. Bérja med att lyfta benet lite upp fran golvet. Knat skal all-
tid réra mot golvet. Anvand musklerna pa baksidan av laret till att boja
knat sakta med foten mot satet. Hall kvar lite och slapp sakta tillbaka.

@velse for larenes bagside, m.hamstrings

Fastger Snodden i kneehejde. Lig pd maven med Snodden fastgjort pa den ene fod. Begynd med at
lofte underbenet lidt op fra gulvet. Knaeet skal altid veere i gulvet. Brug muskulaturen bag pa laret
til at beje kneeet, med foden mod bagdelen. Hold stillingen lidt og fer roligt underbenet tilbage.



©eo_  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
eees Antal repetitioner: 12-24 x 3
¢’ Antal gentagelser: 12-24 x 3

: Qvelse for hofebeyere/fremside lar,

m.iliopsoas, m.rectus femoris

Fest Snodden i knehayde. Ligg pa ryggen, stott deg pa albuene. Fest
Snodden pé den ene foten. Snodden skal veere stram nér benet er
strakt. Trek benet mot deg, ved & baye i hofteledd og kneledd. Kjenn at
du bruker muskulaturen pa fremsiden av hoften.

: Ovning fér hoft/framsida lar,
m.iliopsoas, m.rectus femoris

Fast Snodden i knahgjd. Ligg pa ryggen och stddja dig p& armbégarna.

Fast Snodden pé den ena foten. Snodden skall vara strackt nar benet

er strackt. Boj hoften och knat och dra sedan benet mot dig. Kénn att
du anvander musklerna pé framsidan av hoften.

: Qvelse for hoftebojere/larets forside,

m.iliopsoas, m.rectus femoris
Fastger Snodden i kneehejde. Lig pa ryggen og stet dig pa albuerne. Fastgor
Snodden pé den ene fod. Snodden skal vaere stram, nér benet er strakt.
Treek benet mod dig ved at beje i hofteled og kneeled. Maerk at du bruger
muskulaturen pa hoftens forside.

®®e_  Antall repetisjoner: 12-24 x 3
Antal repetitioner: 12-24 x 3
Antal gentagelser: 12-24 x 3

i1z @Qvelse for fremside hofte, m.iliopsas

Fest Snodden i knehoyde, og rundt den ene foten. Hold benet strakt og bakover, med
Snodden stram. Press benet fremover, fortsatt strakt. Bruk muskulaturen foran pa hoften.
Hold ryggen rett.

Ovning for hoftens framsida, m.iliopsas

Fast Snodden i knghsjd och rundt en fot. Hall benet strakt bakat, och se till att Snodden
haller sig strackt. Pressa benet framat, fortsatt strackt. Anvand musklerna pa hoftens
framsida. Hall ryggen rak.

: @Qvelse for hoftens forside, m.iliopsas

Fastger Snodden i knaehejde og rundt om den ene fod. Hold benet strakt og bagud, med
Snodden stram. Pres benet fremad, mens det stadig er strakt. Brug muskulaturen foran
pé hoften. Hold ryggen rank.

Antall repetisjoner: 12-24 x 3
Antal repetitioner: 12-24 x 3
Antal gentagelser: 12-24 x 3

: @Qvelse for fremside overarm, m.biceps

Fest Snodden i knehoyde. Hold et hdndtak i hver h&nd. Start med armene strake fremover,
med strekk i Snodden. Trekk i Snodden ved & baye albuen. Kjenn at du bruker muskulaturen
i overarmen til & boye albuen med. Sté helt i ro med resten av kroppen.

: Ovning for framsida 6verarm, m.biceps

Fast Snodden i kndhgjd. Hall ett handtag i var sin hand. Bérja med att stracka armarna
framét, med strack i Snodden. Boj armbéagen och dra Snodden mot dig. K&nn at du anvander
muskulaturen i Gverarmen nar du bgjer armbagen. Sta helt stilla med resten av kroppen.

iz @velse for overarmens forside, m.biceps

Fastger Snodden i knaehejde. Hold et hadndtag i hver hand. Start med armene strakt frem
og Snodden strakt. Treek i Snodden ved at boje armene. Meerk at du bruger muskulaturen
i overarmen til at beje armen med. Sta helt roligt med resten af kroppen.




