Baglarstraening

ExorLive.com 27-02-2024 @ 06:32

>

EXOR
Jrouirto weoved
1. Nordic hamstrings curl 1
Sta oprejst pa kneeene og faest fgdderne under en ribbe. Szenk dig
langsomt frem og ned mod gulvet, og tag imod med armene. Loft
overkroppen tilbage til udgangsstillingen, ved at stramme hamstrings

og evt. skubbe fra med armene. Hold ryggen strakt og undga at bgije i
hofterne under selve gvelsen.

2. Nordic quadriceps m/retur (pa ta)

| en knaestaende position med ryggen i neutralstilling og heenderne i
siden. Seet tacerne i underlaget. | en kontrolleret bevaegelse laener du
hele overkroppen bagover. Beveegelsen sker i knaeleddet. Returner
derefter tilbage til udgangsstillingen. Sgrg for at ryggen og hofterne
holdes strakte igennem hele gvelsen.

3. Liggende leg curl m/bold

Lig udstrakt med begge ben pa bolden, baekkenet fri af underlaget og
armene ned langs siden. Spaend i hasemuskulaturen og traek bolden
op under dig. Rul roligt tilbage og gentag.

4. Siddende leg curl m/elastik

Fastgar elastikken over ankelhgjde og sid med ansigtet vendt mod det
sted hvor elastikken er fastgjort. Sgrg for at du har god stgtte i
lzenderyggen og tag fat i seedet for stgtte. Med elastikken rundt om
haelen fares benet bagud og ind under stolen. Far langsomt benet
tilbage til udgangsstillingen og gentag.

5. Vekslende Leg Curl m/slides
Lig pa ryggen, haelene pa sliderne og armene ned langs kroppen. Laft
hoften og traek skiftevist haelene ind mod balderne.

6. Liggende leg curl m/slides

Lig pa ryggen med bgjede ben, haelene pa sliderne og armene ned

langs kroppen. Laft hoften under speending og slide sa langt ud som
muligt uden at rgre gulvet. Treek derefter haelene ind mod balderne.

7. Modificeret Copenhagen adduktion - pa baenk

Lig pa siden med underarmen i gulvet og den gverste fod placeret
ovenpa en baenk el. Den nederste fod ligger pa gulvet. Laft dig op til
plankeposition og far samtidig det nederste ben op imod benet pa
baenken. Szenk roligt hoften og resten af benet ned igen.
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