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Helse Bergen

Styrketrening for store muskelgrupper. Kan gjgres hjemme. Anbefaling: 2-3 styrkegkter pr uke. Varm
gjerne opp i forkant, for eksempel ved a ga en tur.

Start med a gjere gvelsene 10- 15 repetisjoner i 3 runder, hver gang du trener. Da ma gvelsene
veere lette nok til at du klarer sa mange repetisjoner. Etterhvert kan du gjare gvelsene tyngre, slik at
du ikke klarer mer enn 6-8 repetisjoner pa hver gvelse (pr runde). Det er viktig at du ikke starter for
hardt med mange repetisjoner pa for tunge gvelser, da kan det veere fort 4 padra seg en
belastningsplage.

1. Knebgy 1
QO Sta med fettene i skulderbreddes avstand. Bgy
(L& mﬁ‘* M ned til ca. 90 grader i knaerne og press opp igjen.
‘ " Tenk at du skal gjgre som om du skal sette deg

bak pa en stol, du skal hele tiden kunne se taerne
dine. Hold ryggen rett og blikket fram.

2. Push up pa knzerne 2
a Sta pa knaerne med en strak kropp. Ha mer enn
‘ skulderbreddes avstand mellom hendene. Senk
kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten a
knekke i hoften.

Mange starter med en lettere utgave av denne
gvelsen. Det kan veere a sta inn mot en vegg,
senke seg inn og skyve kroppen ut igjen i
staende utgangsstilling. Et litt tyngre alternativ er
a senke kroppen ned til et trappetrinn, en
kjokkenbenk eller lignende. Skyve seg tilbake i
utgangsstilling.
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3. Firfotstaende diagonalhev
Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av
overkroppen. Stram opp og stabilisér mage- og
korsryggregionen. Strekk vekselvis den ene
armen og det motsatte benet til de er i forlengelse

av kroppen. Tenk at du skal bli lang, ikke at du
skal Igfte veldig hayt.

Om dette er vanskelig a fa til grunnet plager i
kneer eller skuldre, kan du ligge flatt pa magen,
og lgfte motsatt arm og ben mot taket. Bytt side.
Sett: , Reps:

4. Situp 1

Ligg pa ryggen med bayde kneer og fattene i
gulvet. Laft hodet og overkroppen, slik at kun
korsryggen og bekkenet til sist bergrer
underlaget, og senk tilbake. Sagrg for en jevn
bevegelse.

5. Skra sit up 1

Ligg pa ryggen med bayde ben. Hold den ene
armen bak hodet, og den andre litt ut til siden.
Laft hodet og overkroppen og drei i retning av det
ene kneet. Korsryggen holdes i gulvet. Gjenta til
motsatt side.

6. Staende bicepscurl m/strikk 1

Fest midten av strikken under fgttene og sta med
et handtak i hver hand. Hold albuene i ro og trekk
handtakene opp mot skuldrene. Senk langsomt
tilbake.

Denne gvelsen kan du ogsa utfare med bruk av
manualer, eller med to flasker som du fyller med
vann, sand eller lignende.
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7. Staende enarms triceps press m/strikk 1
Hold strikken bak ryggen. Du holder midten av
strikken i den nederste handen og handtakene i
den gverste handen. Fra at den aktive armen er
bayd bak hodet presser du opp slik at armen
strekkes helt.

Denne gvelsen kan du ogsa utfare med
manualer, flasker fylt med vann, sand eller
lignende.
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