Hardworkout.no
3-DAGERS FULLKROPPSPROGRAM

ExorLive.com 21.12.2023 @ 18.10

fa'y HARDWORKOUT

TREMNING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Kneboy med vektstang

Start stdende med stangen hvilende bak nakken. Grepet er sa
smalt som mulig utenfor skuldrene. Tomlene rundt stangen.
Bena er litt bredere enn hoftebredde. Brystet opp og ryggen
spent. Sett deg "bak og ned” med setet. Hold en oppreist og
neytral rygg under hele bevegelsen. Stopp nar hofteleddet er
lavere enn kneleddet. Trykk gjennom haelen pa vei opp til
startposisjon.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12

2. Rumensk markloft 2

Hold stangen med overhandsgrep hengende foran kroppen
med strake armer i hofteh@yde. Skuldre skal veere noe
tilbaketrukket, bryst noe opp og frem, ryggen med naturlig svai
og knaerne lett bayd. Senk stangen ved a sette setet ut
samtidig som overkroppen senkes fremover. Se rett frem,
behold skuldrene tilbaketrukket og ryggen strak under
bevegelsen. Stangen senkes rett ned, hele tiden tett pa
kroppen. Ga sa langt bevegeligheten tillater. Returner til
utgangsposisjon ved a drive hoftepartiet fremover.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12

3. Nedtrekk til bryst

Ta et bredt grep, legg deg litt bakover og kikk skratt opp. Press
brystkassen fram og trekk stangen ned til brystet. For
langsomt tilbake og gjenta. For a gke bevegelsesbanen og for
a engasjere skulderbladmuskulaturen ytterligere kan
bevegelsen gjerne startes med a trekke skulderbladene ned og
bak og at en "slipper" skuldrene helt opp nar en vender tilbake
til utgangsposisjon igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12

4. Sittende hantelpress 1

Sitt med god stette i ryggen, ha bayde albuer og fiksér mage-
og korsryggregionen. Ha et godt grep om hantlene som holdes
pa utsiden av skuldrene. Press opp til hantlene holdes pa
strake armer over hodet.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12

5. Staende bicepscurl m/stang

Velg over- eller undertak. Std med stangen hengende foran
deg, bay i albuene og lgft stangen helt opp mot brystet far du
senker den rolig tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12

Side 1 av 2 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8871
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=9435
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=9435
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=88
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=88
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=283
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=283
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=201
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=201
https://exorlive.com/video/?ex=8871,9435,88,283,201,194&culture=nb-NO

Hardworkout.no
3-DAGERS FULLKROPPSPROGRAM

ExorLive.com 21.12.2023 @ 18.10

f'y HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

6. Tricepspress m/stang, pa benk

Hold stangen pa strake armer over brystet. Bgy i albuene, senk
stangen forsiktig til pannen og press tilbake. Forsgk a holde
albuene i ro under gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 8-12
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