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1. Liggondo lircur mibold
Lig udstrakt med bogge ben p4 boldenialer wppofls)
baskkenet r af undoriaget og armene ned langs siden.
‘Spaand i hasomuskulaturon og triok boldon op under di.
Rl roligt tibage og gentag.

satRops:

2. Liggendo etbens lircurl mibold
Lig udstrakt med ot ben p boldenfeler Lappoflis) og dot
andiot Ioftot Baokkonotor lafo r af undoriagal og
‘armane ned angs siden. Spé@nd | smdo-0g
hasemuskulaturen og treek bolden s langt op under dig
som muligt. Rl olgt bago og gentag mod dot andol
ben

smt  Rops:

3. Nordic hamstrings.

518 oprojst pa knaoeno. Lad on traningskammerat hokde
‘omking anklrno. Sank overkroppen fremover mens du
spimndor Ir-hoft-ryg muskulaturen 0g hokdr 1y9 0g
oftr sirakte. Brems bevaegelsen ned mod gulvet 4 tet
P quivel som du kan, og nar du kke kan bromso
eengere tager du imod e armene og prosser dig
tibago t starpositonon.

4 Maveliggende bagudforing af ben med bojede
Kna

Lig pé maven p4 on hoj baonk ol ot bord s4 boneno.
Tigger udorfor kanten med ca 00 gradars bajning |
knwano, Hold fast  kanton af baorkenbordol, Siram
sadomuskulaturon og oM boggo ben s4 fodderno poget
op mad taget
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8. TRX Hamatring Curl og Hip Press
Lig pé ryggen med bagdelen i guivet og begge hasle |
TRX. Traok hnlene ind mod bagdelon, mens du havvor
bankkene op fra gulvet. indl hoften o vandrol og knmet
har on 90 graders positon.

6. Rygliggonde bakkenhavningor med strakto
K

Lig p yggen mod armano over kos pi bystot. Hold dol.
‘ono ben sirak! med ankion placeret i stolen. Dot andel
bon holdos  luten mo boj knao og hoft. Aktver
bagsiden af irot og of ig op sélodes at bagdelen lotos
a guivot og overkroppn or strakl

7. Udtald med bagorsto fod pé on stol
Sté pé ot ben mod knaw og tave pogende lige rom, Sant
‘on stol ca. 1 molor bag dg og placor modsatio ben pi
stolen. Lav en knmbejning 0g vanr pépasselig med ot du
holdor knavat ovor thon undor holo avalson.

8. "Broon" etbensioft 1
Lig p yggen, placer fodséleme p gulvet og armene ud
i sidon. Vip baokkanel bagover. Akiver don nedersto 0g
dybosto dol of mavemuskulaturen, ok navien ind og lav
“flad mave", Strok forsigigtdet ene bon og laft
baokkone op fra gulvot Ul du kun lggor pa
skudorbladono. Sk og lftlangsomt. Gentag med det
andol bon.




