Rehabiliteringssenteret AiR

Treningsprogram for hjemmetrening 0
Av: Birk Eirik Fjeld

Et helkroppsprogram for hjemmetrening. Gjer én pvelse i 40 sekunder og ta 20 sekunder pause for du gar videre til
neste. Etter du har gjort alle 6 gvelsene kan du ta to minutter pause fer du gjentar programmet 2-4 ganger.

. 1. Mountain climber
% ) ;\ Start i en push-ups posisjon. Hold mage og rygg stabil, mens
Y Uf ‘O du trekker kneet opp til albuen far du ferer foten tilbake til
pl! i‘j',.';

startposisjon. Jobb med annenhvert ben. Om du setter
hendene mot en benk, et bord eller feks en ribbevegg, blir
ovelsen lettere.

2. Push-up mot gjenstand

ﬁ _5' l Sta i push-up-stilling pa gulvet eller mot en gjenstand (et bord,
3 T M" kommode, ribbevegg eller rett pa gulvet). Ha et skulderbredt
Wl grep. Hold en rett og naytral stilling, senk deg ned og fer deg

opp igjen.

L A 3. Kneboy
A "‘me\\* Sta med fettene i skulderbreddes avstand. Bey deg ned og

y press deg opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram. Ha .
vekten pa hzelene av fettene. Varier dybde og frekvens for a
justere intensitet. ‘

i 4. Firfotstaende diagonalhev
m . Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram
YT opp og stabilisér mage- og korsryggregionen. Strekk vekselvis
i

den ene armen og det motsatte benet til de er i forlengelse av
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5. Staende roing m/strikk
Fest strikken nede i ribbeveggen. Sta med spredte ben, et
handtak i hver hand og med ansiktet mot ribbeveggen. Hold

armene strak ut fra kroppen og trekk handtakene mot magen.
Senk langsomt tilbake.

6. Utfall

Sta med samlede ben og ha armene i siden. Fall framover
med ett bein. Nar beinet treffer gulvet, bremser du bevegelsen
til kroppen er i dyp posisjon. Hold vekten pa haelen av det
fremste beinet. Spark ifra og returner til startstillingen.




