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Qvelser Qvelser
SandBag er et glimrende produkt for varierte SandBag ér ett strélande produkt for varierade SandBag er et glimrende produkt for varierede
og funksjonelle avelser som trener flere och funktionella Gvningar som tranar flera og funktionelle evelser som treener flere

muskler sammen. muskler samtidigt. muskler pd samme tid.
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Kneboy

Still deg med fottene i god hoftebreddes avstand. Legg sandsekken pa
skuldrene. Gjor en kneboy s& langt ned du kan med rett rygg og kneerne
i linje med fottene. Hele foten skal veere i bakken. Kom tilbake til grund-
posisjonen. Gjenta.

Kneboy med sving til skulder

Still deg med fottene i god hoftebreddes avstand. Gjer en knebey s
langt ned du kan med rett rygg og knzerne i linje med fottene. Hele
foten skal veere i bakken. Reis deg opp og ta med sandsekken. Loft
den til valgfri skulder. Ta den med ned i neste kneboy. Gjenta. Bytt
skulder.

Kn&bgj

Stall dig med fotterna i lite drygt hoftbredd. Lagg sandsécken pé axlarna.
Gor en knabgj sa langt ner du kan med bibehéllen rak rygg och knana i linje
med fotterna. Hela foten ska vara i marken. Kom tillbaka till grundpositionen.
Upprepa.

Kn&bdj med sving till axel

Stall dig med fotterna i lite drygt hoftbredd. Gor en knabdj tills
sandsacken &r precis ovanfor marken eller s& l&ngt ner du kan med
bibehallen rak rygg. Behall knana i linje med fétterna i din knabgj.
Hela foten ska vara i marken. Res dig upp och ta med sandsacken.
Svinga den till valfri axel. Ta med den ner i n&sta knaboj. Upprepa.
Alternera axel.

+ Knaebojning

Stil dig med foedderne i hoftebreddes afstand. Leeg sandsaekken pé skuldrene.
Udfer en knaebejning, sa langt ned, du kan, mens du stadig holder ryggen
rank og kneeene pa linje med fadderne. Hele foden skal veaere pé jorden. Kom
tilbage til udgangspositionen. Gentag.

: Knaebojning med sving til skulder

Stil dig med fedderne i hoftebreddes afstand. Udfer en kneebejning,
indtil sandsaekken er lige over jorden, eller sa langt ned du kan,
mens du stadig holder ryggen rank. Hold kneeene pa linje med
fodderne i din knaebejning. Hele foden skal veere pa jorden. Rejs
dig op og tag sandsaekken med. Sving den til valgfri skulder.

Tag den med ned i naeste kneebojning. Gentag. Skift skulder.
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Utfall

Legg sandsekken p& skuldrene. Ta et steg fremover med valgfritt
bein. Hold hoftebredde i ditt steg s& du har god balanse. La
kroppen synke ned mot bakken som et lodd ved & boye begge
knaerne. Nar du er i bunnen skal begge kneer ha ca 90 graders
vinkel. Strak i ryggen.

Kneboy med skulderpress

Still deg med fottene i god hoftebreddes avstand. Hold sandsekken
fremfor kroppen i heyde med kragebenet. Gjor en kneboy sé langt

ned du kan med rett rygg og knzerne i linje med fottene. Hele foten

skal veere i bakken. Nar du kommer opp til grunnposisjonen gjor du en
skulderpress til strake armer. Senk ned sandsekken til grunnposisjonen.
Gjenta.

Utfall

L&gg sandsacken pé axlarna. Ta ett kliv framat med valfritt ben.
Std i hoftbredd i ditt steg s& du har god balans. L&t kroppen
sjunka ner mot marken som ett lod genom att btja bada knana.
Nar du &r i bottenlaget ska bada knana ha ca 90 graders vinkel
och framre foten vara helt i marken. Rak i ryggen.

Knabodj med axelpress

Stall dig med fotterna i lite drygt hoftbredd. Hall sandsacken framfor
kroppen i héjd med nyckelbenet. Gor en knabgj sa langt ner du kan med
bibehéllen rak rygg och knana i linje med fétterna. Hela foten ska vara i
marken. Nar du kommer upp till grundpositionen gor du en axelpress till
raka armar. Sank ner sandsacken till grundposition. Upprepa.

+ Udfald

Leeg sandsakken pé skuldrene. Tag et skridt fremad med valgfrit
ben. St& i hoftebredde i dit skridt, s& du har god balance. Lad
kroppen synke ned mod jorden som et lod ved at boje begge
knae. Nar du er i bundstillingen, skal begge knee have ca. 90
graders vinkel, og den forreste fod veere helt nede pé jorden.
Rank i ryggen.

+: Knaebejning med skulderpres

Stil dig med fedderne i hoftebreddes afstand. Hold sandsaekken frem
foran kroppen pa hejde med neglebenet. Udfer en knaebejning, sa langt
ned du kan, mens du stadig holder ryggen rank og knaeene pa linje med
fodderne. Hele foden skal veere p& jorden. Nar du kommer op til grund-
stillingen, udferer du et skulderpres til strakte arme. Seaenk sandsaekken
ned til udgangspositionen. Gentag.
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Stot

Start med & holde sandsekken i begge hender i en dyp knebay.
Reis deg opp. Hold sandsekken neere kroppen og ha rett rygg.
Snu sandsekken i hoyde med brystet og press den opp til strake
armer. Brems den ned til brystet, snu den rundt og gjer en
kneboy. Gjenta.

Stot

Starta med att du héller sandséacken i b&dda handerna i det djupa
laget for en knabgj. Res dig upp. Hall sandsacken nara kroppen
och ha rak rygg nar du reser dig upp. Vand runt sandsacken i
hojd med brostet och pressa upp den till raka armar. Bromsa
ner den till bréstet, vand ner den och gor en kn&bgj. Upprepa.

Stot

Start med at du holder sandsaekken i begge haender i den dybe
position for en knaebejning. Rejs dig op. Hold sandseekken naer
ved kroppen og hav rank ryg, nar du rejser dig op. Vend sand-
saekken rundt i brysthejde og pres den op til strakte arme. Brems
den ned til brystet, vend den nedad og udfer en knaebejning.
Gentag.
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Burpees

Still deg med hendene pé sandsekken og ha strake armer. Hold
kroppen rett og stett deg pa teerne, alternativt pa kneerne. Gjer en
pushup. Hopp sammen til huk. Sett ned hele foten, hold knaerne

i linje med fottene. Reis deg opp og ta med sandsekken, snu den
rundt i heyde med brystet og snu den umiddelbart tilbake. Gjer
en kneboy. Gjenta.

Burpees

Stall dig med handerna pé sandsacken och ha raka armar. Stéd
pé tarna alternativt p& knana. Gor en pushup. Hoppa ihop, satt
ner hela foten och rata upp ryggen. Hall knana i linje med fot-
terna. Gor ett upphopp med sandsécken hdngandes i raka armar
framfor kroppen. N&r du landar gor du direkt en knaboj. Upprepa.
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Skulderpress

Stad med fottene i god hoftebreddes avstand. Hold
sandsekken i hayde med kragebenet, albuene rett
under. Press opp sandsekken till strake armer. Brems
ned til grunnposisjonen. Gjenta.

Axelpress

St& med fotterna i lite drygt hoftbredd. Hall sands&cken
framfor kroppen i hojd med nyckelbenet, armbégarna
rakt under. Pressa upp sandsacken till raka armar.
Bromsa ner till grundpositionen. Spann magen under
rorelsen. Upprepa.

Skulderpres

Std med fedderne i hoftebreddes afstand. Hold
sandsaekken foran kroppen pa hejde med neglebenet,
albuerne lige under. Pres sandsaekken op til strakte
arme. Brems ned til udgangspositionen. Spaend maven
under beveaegelsen.

®ee_  Tid: 1 min.
000

Rotasjon

Std med fottene i god hoftebreddes avstand. Hold
sandsekken foran deg i heyde med navlen. Roter fra
side til side med overkroppen. Veer lett beyd i albuene og
spenn armen. Hold midten pé sandsekken i linje med ditt
brystben.

Balrotation

St& med fétterna i lite drygt hoftbredd. Hall sands&cken
framfor dig i hojd med naveln. Borja rotera sida till sida
med hjélp av balen. Var latt bojd i armbéagarna och spann
armen. Hall mitten pa sandsécken i linje med ditt brostben.

Kropsrotation

St& med fodderne i hoftebreddes afstand. Hold sandsaekken
foran dig p& hejde med navlen. Begynd at rotere fra side til
side ved hjeelp af kroppen. Hav et let bej i albuerne og spaend
armene. Hold midten af sandsaekken pa linje med dit brystben.

Burpees

Stil dig med heenderne pé sandsaekken og hav strakte arme.

Stet pa teeerne, alternativt pd knaeene. Udfer en pushup. Hop
sammen, seet hele foden i og ret ryggen op. Hold knaeene pa linje
med fodderne. Udfer et hop opad med sandsaekken haengende i
strakte arme foran kroppen. Nar du lander, udferer du med det
samme en knaebojning. Gentag.




iz SandBag

Bag i sterk nylon med glidelés, loftehandtak og reimer for stramming. 3 sma
og 1 stor pose i nylon med borrelds som fylles med ensket mengde sand.
Maks 25 kg. Leveres uten fyll.

=iz: SandBag

Bag i stark nylon med blixtlas, lyfthandtag och remmar for att strama &t. 3 sma
pasar och 1 stor pase i nylon med kardborrband som fylls med 6nskad mangd
sand. Max 25 kg. Levereras utan fyllning.

L: SandBag

Bag i staerk nylon med glidelés, loftehdndtag og remme til at stramme saekken.
3 smé og 1 stor pose i nylon med velcrolukning som fyldes med ensket meengde
sand. Maks 25 kg. Leveres uden fyld.
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