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FICNESS
MEGET MERE END FITNESS
1. Opvarmning

Opvarmningen kan laves pa den cardio-maskine du foretraekker.
Opvarmningen skal tage ca 5-10 minutter og du skal se fgle at kroppen
bliver varm om Kklar til at blive lidt ekstra belastet af styrketraening.

Du skal ikke fgle at du bliver supertraet af opvarmningen, sa har du haft
en for hgj intensitet Let til moderat intensitet anbefales.

Opvarmning til styrketraening kan ogsa veere forskellige
mobilitets@velser for at gare kroppen klar til styrketraeningen.

2. Skrasiddende benpres
Placer benene pa fodstgtten med ca hoftebredes afstand.

Dine fadder placeres laengere op eller ned pa pladen afhaengigt af din
benlzengde. Lange ben = laengere op, korte ben = laengere ned.

Kom sa langt ned som muligt i startpositionen for at fa en stor
bevaegelsesbane i gvelsen.

Baj forholdsvis stille ned til ca. 90 grader i knaeene og pres op med lidt
hgjere hastighed.

Speend op i mave- og leenderegionen og pres op til benene er naesten
strakte.

Vend tilbage til udgangspositionen og gentag og husk at have kontrol
over dine knze gennem hele bevaegelsen.

V: kg, Seet: , Gentagelser:

3. Siddende leg curl

Sid helt tilbage i seedet og fiksér overkroppen ved at gribe om
handtagene.

Placere fgdderne pa ankelpuden og placere kneepuden lige over dine
knae i startpositionen.

Pres anklerne mod ankelpuden og pres fadderne ned og ind under dig
selv med en lidt hgjere hastighed.

Markere slutpositionen og hold et lille sekund i bunden fgr du vender
roligt tilbage til udgangsposition.

V: kg, Seet: , Gentagelser: ,» Rygstotte: ,
Ankelpude:
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4. Leg extension

Sarg for at have god statte i leenderyggen sa du ikke faler du ryger
frem eller tilbage i seedet.

Sid med maximalt bgjede knae ( ca. 120 grader) i startposition.

Streek benene maksimalt op til slutposition, dog uden at overstraekke i
knee.

Marker gerne toppositionen og hold et lille sekund pa toppen, seenk
roligt tilbage og gentag.

V: kg, Seet: , Gentagelser:
Ankelpude:

,» Rygstotte: ,

5. Pull down

Placere larpuden sa den presser lidt ned pa dine lar og du feler at du
sidder godt fast pa saedet.

Streek armene op og tag et bredt greb om stangen. Grebet skal veere
lidt breder end skulderbrede.

Find startpositionen hvor dine haender er lige overfor dit hoved og leen
dig herefter lidt bagover og kig skrat op samtidigt med at su traekker
handtagen ned mod brystet og ksuldrene.

For langsomt tilbage og gentag.

V: kg, Seet: , Gentagelser: , Larpude:

6. Lav roning

Indstil seedehgjden sa brystpuden stgtter midt pa brystet.

Tag fat i handtagene og find din startposition. Du skal allerede i
startpositionen meerke at ryggen er aktiveret.

Sid med ret ryg og pres brystet frem mod brystpuden.

Traek armene bagover med albuerne indtil kroppen, sa handtagene
fares mod maven og skulderbladene fgres mod hinanden.
Brystkassen skal have kontakt med brystpuden gennem gele
bevaegelsen.

Kom tilbage til udgangsposition og gentag.
V: kg, Seet: , Gentagelser: , Saeedehgjde:

7. Brystpres

Indstil seedehgjden sa du faler at du kan tage fat i handtagene uden at
dine skulde lgftes opad.

Sid med afslappede skuldre og et godt greb om handtagene.
Albuerne holdes pa hgjde med grebet sa du kan presse handtagne
fremad med hele armen. Handledet skal holdes i en lige position.
Pres frem til armene er strakte og far dem langsomt tilbage til
brystkassen og gentag.

V: kg, Seet: , Gentagelser: , Saeedehgjde:
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) 8. Skulderpres
M f "1 Indstil seedehgjden sa du kan tage et godt greb om handtagene i ca
db 4% skulderhgjde.
) Sid med god stette i ryggen og speend godt op i mave- og
lzenderegionen. Pres lige op til armene er strakte, kom roligt tilbage til
udgangsposition og gentag.
V: kg, Seet: , Gentagelser: , Saeedehgjde:

9. Abdominal Crunch
(Billedet ser lidt anderledes ud end maskinen)

Sid med underkroppen godt placeret i maskinen og hold tovende indt til
skulderen pa hver side. Find det greb som passer dig bedst hvor du
foler at du ikke traekker med armene.

Pres overkroppen fremad og ned, samtidig med at du krummer lidt i
ryggen, hold imod pa vejen tilbage og gentag beveegelse.

Hav lidt starre hastighed pa vejen ned og hold godt imod pa vejen
tilbage for bedste resultat og aktivering.

V: kg, Seet: , Gentagelser:

10. Maverotation

Er du brugere af EGYM-maskinerne kan du logge ind med dit
armband. Hvis du ikke er brugere af EGYM-maskinerne skal du klikke
pa "geestetilstand" og taste din oplysninger ind pa skaermen.

Placere din skinneben pa puderne og hav fornemmelsen af at dine
knae presser fra hinanden og ind i sidepuderne. Pres overkroppen ind
mod brystpuderne og hold godt fat i handtagene. Roter fra hoften mod
siden uden at miste kontakt med brystpuden, hold godt imod pa vejen
tilbage.

For at rotere den anden vej, skal du huske at klikke pa skaermen efter
gnsket gennemfgrte gentagelser.

V: kg, Seet: , Gentagelser:
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