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DU TRENGER: o Et hdndkle o En benk o Ev. handvekter/vektskiver  Ev. treningsmatte

nettopp har trent.

Oppvarming og uttgying: Det er viktig a varme opp, slik
at du far maksimalt ut av treningen og unngar skader. For
hver magegvelse gjgr du 5—10 langsomme repetisjoner
av gvelsen, slik at du har en formening om teknikken. Nar
du er ferdig, er det ogsa viktig at du tgyer ut musklene du

1+ 2 - Magebgyninger med/uten stptte

Startposisjon, gvelse 1: Ligg med fpt-
tene tett sammen og med lett bgyde
knzer. Fotsalene skal veere i gulvet.
Stram magen og bekkenbunnen. Ta
tak i handkleet, og hold det bak ho-
det, slik at hendene er omtrent ved
grene. Se framover og nedover ved
presse haken ned mot brystet.
Bevegelse, gvelse 2: Stram magen
og lgft overkroppen sa hgyt du kan.
Senk overkroppen til startposisjo-

nen, virvel for virvel. Hold igjen pa

tilbakeveien, og gjenta gvelsen fgr

skulderbladene treffer gulvet.
Litt vanskeligere: Dropp handkleet,
og hold en vektskive pa brystet.

Startposisjon + bevegelse, gvelse 2:

Som i gvelse 1, men med et sammen-

rullet handkle under korsryggen.

4 - Sitt og senk

Startposisjon: Sitt med rett rygg,
med fgttene i hoftebreddeavstand
og lett bayde knaer. Teerne skal peke
oppover. Ta handkleet, og strekk
armen mot taket. Se rett fram. Stram
magen og bekkenbunnen.
Bevegelse: Senk overkroppen ved
hjelp av magemusklene. Armen
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med handkleet skal peke opp mot
taket hele tiden. Krum ryggen, mens
du langsomt senker overkroppen
virvel for virvel. Gjgr det oppgitte
antallet repetisjoner, og gjenta med
handkleet i den andre armen.

Litt vanskeligere: Bytt ut handkleet
med en vektskive/handvekt.

3 « Fleks-kniv

Startposisjon: Ligg med lett bpyde
bein. Ta tak i handkleet med begge
hender, og strekk armene over
hodet. Se opp i taket. Stram magen
og bekkenbunnen.

Bevegelse: Lgft overkroppen,

armene og venstre bein samtidig, til
hender og legger mates. Senk krop-
pen, og hold igjen pa tilbakeveien.
Gjenta med motsatt bein.

Litt vanskeligere: Bytt ut handkleet
med en vektskive/handvekt.

5« Magevri

Startposisjon: Sitt med bayde knaer.
Len deg litt bakover, og krum ryggen.
Ta tak i handkleet med begge hender
i skulderbreddeavstand. Strekk ut
armene foran deg.

Bevegelse: Stram magen, og lgft
fgttene 5-10 cm over gulvet. Fgr

handkleet ut til venstre side med
strake armer, og fgr samtidig

bein og fatter ut til motsatt side.
Blikket skal folge handkleet. Gjenta
gvelsen til motsatt side.

Litt vanskeligere: Bytt ut handkleet
med en vektskive/handvekt.

6 « Treet

Startposisjon: Sta med rett rygg
og samlede fgtter. Ta tak i hand-
kleet, og laft armene slik at det
fales som kroppen forlenges.
Bevegelse: Stram kroppen.

Fgr armene og overkroppen

til venstre side, mens hoften
fores ut til hayre side. Ga til-
bake, og gjenta til motsatt side.
Litt vanskeligere: Bytt ut
handkleet med en vektskive/
handvekt.
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7 « Hoftevri

Startposisjon: Ligg pa gulvet med
bgyde knzer, ca. 90 grader, og med
armene langs kroppen.
Bevegelse: Stram magen og bek-
kenbunnen. Press armene ned i
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gulvet, og laft hoften. Vi hoften mot
den ene siden sa mye du kan. Bytt til
den andre siden nar det begynner a
stramme i magen. Gjenta til motsatt
side.

8 « Benkstrekk

Startposisjon: Ligg pa ryggen med
lett bgyde bein. Ta tak i handkleet
med begge hender, og kryp sammen
med armer og bein. Stram magen og
bekkenbunnen.

Bevegelse: Strekk armene bakover,

samtidig som du strekkker ut det
ene beinet. Ga tilbake til startposi-
sjonen, og hold igjen pa tilbakeveien.
Gjenta med motsatt bein.

Litt vanskeligere: Bytt ut handkleet
med en vektskive/handvekt.

* Du skal

‘gi absolutt alt

Tren alle magegvelsene
til du nesten faller

over ende. Har du mer
overskudd nar du er
ferdig med settene, sa
gjor flere repetisjoner,
eller hold gvelsene i
lengre tid.

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)

9 « Plankemiks

Startposisjon: Ligg pd magen, og se
ned i gulvet. Hendene skal vaere rett
under skuldrene. Ga opp pa teerne,
og hold ryggen i en rett linje fra
topp til ta. Stram hele kroppen, og
fokuser pa a ha god holdning.

Bevegelse: Strekk ut armene, og o+
|gft den ene armen strak mot taket,
samtidig som du vrir kroppen slik at
du blir stdende med siden til med
strak kropp og god holdning. Den
andre armen skal vaere plassert
under skulderen som stgtte. Se rett
fram. Jobb deg langsomt tilbake til
startposisjonen, og bytt side. Hold
hver posisjon fra 30 til 60 sekunder,
og gjerne lenger. Ingen repetisjoner.
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