Forebygging og rehabilitering
#hverdagssterk

Styrkeuka 2022

ExorLive.com 27.10.2022 @ 14.19

Side 1 av 1

Lillestrem
kommune

1. Reise og sette seg

Sitt pa en stol med armene i kryss foran brystet.
Beveg overkroppen fremover og reis deg opp til
staende.

Sett: 1-2 , Repetisjoner: 5-10

2. Pushups mot vegg

Statt deg mot veggen med armene i ca.
brysthgyde. Senk kroppen mot veggen og press
tilbake.

Sett: 2-3 , Repetisjoner: 5-10

3. Kneboy

Sta med fattene i skulderbreddes avstand. Statt
deg til en stol hvis du trenger det. Bay ned til ca.
90 grader i kneerne og press opp igjen. Hold
ryggen rett og blikket fram. Alternativt kan den
dype sittestillingen holdes i noen sekunder fgr du
presser opp igjen.

Sett: 1-2 , Repetisjoner: 5-10

4. Tahev m/ stotte

Sta bak en stol og stett deg med hendene pa
stolryggen. Laft deg opp pa ta og senk rolig ned
igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 5-10
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