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PUSh'PUII'LegS med rOtaSjOI‘l Styrke, Symmetrl Og TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE
smart progresjon

@kt 3B: Legs - Isolasjonsfokus

1. Ettbens benpress i apparat

Plasser venstre ben pa fotbrettet i skulderbreddes avstand. Ha
ca. 90 grader i knzerne. Stram opp i mage- og
korsryggregionen og press opp til benet er nesten strakt. Vend
tilbake til startstillingen og gjenta.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

2. Liggende leg curl

Ligg pa magen pa apparatet og hold i handtakene. Begge
bena er festet under pgllen. Bay knaerne og trekk pgllen opp
mot sete, senk rolig tilbake igjen.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

3. Enfots hofteloft m/hantel

Start pa ryggen med armene langs siden og stett manualen pa
hoften. laser en fot flatt pa bakken. Start bevegelsen ved a
lafte hoften av bakken ved & presse det bgyde benet ned i
bakken. Senk hoften ned til startposisjonen og repeter
bevegelsen. Hold bekkenet ngytralt gjennom alle
repetisjonene.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek
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a 0 4. Standing Calf i apparat
TWR Plasser den forreste delen av fattene pa fotbrettet. Sta med
W * e strake ben og med fgttene i ca. hoftebreddes avstand. Press
B | opp il tastaende. Senk tilbake.
Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

Jatis

5. Hengende strake benlgft

Heng i ribbeveggen med samlede ben. Laft benene opp til de
er omtrent vannrette og senk langsomt tilbake.

Sett: 2-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 2-3 reps i reserve,
Pause: 1 min 0 sek

ExorLive.com 15.08.2025 @ 13:16 Side 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8430
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8430
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8135
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=8135
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14447
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=14447
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3219
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3219
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=270
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=270
https://exorlive.com/video/?ex=8430,8135,14447,3219,270&culture=nb-NO

