Lab

1) WALKING LUNGES

L I I R S

Sta med hoftebredde og g et skrift frem, forsiden af dit lar
skal veere parallelt med gulvet.

Ver opmerksom pd at speende godt op i dine coremuskler og
holde ryggen ret.

Du traener: Primert seedemusklen.

Programmet ber trenes 2-3 gange om ugen

Hvis programmet kombineres med labelrmning. bgr du
altid treene styrketraening fer lgb

Hver gvelse bgr trenes i 3-4 szt

2) LEG CURLS

L B T T T B S

Benene er udstrakt i maskinen og ank-
lerne er placeret pa rullen. Seenk benene
og vaer opmaerksom pa, at hofterne er
fastholdt i samme position.

Du traener: Bagsiden af laret.

Det er vigtigt i alle ovelser at have fokus pa retryg Husk altid at varme op for styrketreening, sa
specielt lzznden og at spaende op i coremusklerne.  kroppen er modtagelig for at yde optimalt.

energia | # 13 1003 ﬁl



