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Jpoprt weove!

@velser som far opp puls og pust, som ikke krever noe utstyr og tar liten plass. Perfekt for hjiemmetrening!

Utfarelse:

@velse 1, 2 eller 3 i 1 minutt.
@velse 4 i 1 minutt.

@velse 5i 1 minutt.

@velse 6 i 1 minutt.

Gjenta slik at du gjer 4 runder til sammen. Da har du en passelig gkt pa 16 minutter. Du justerer enkelt antall runder
eller varighet pa avelsene for a tilpasse gkten til din hverdag.

Hold et litt roligere tempo i farste runde, slik at dette fungerer som oppvarming. Alle gvelsene kan modifiseres og
gjares uten hopp. De resterende rundene skal utfares i et tempo som gjar deg litt svett og andpusten. For at gkten
skal ha effekt ma intensiteten minst veere slik at du ikke kan prate i fulle setninger uten & matte trekke pusten. Jo
hgyere intensitet, jo mer utfordrende for hjertemuskelen, og jo starre effekt pa kondisjonen.

Tips: Last ned en "interval timer" app pa telefonen. Da slipper du a holde styr pa klokken og kan vie din fulle
konsentrasjon til treningen.

Lykke til!

\\.‘; g fottene og legg deg kontrollert ned pa bakken. Reis deg kontrollert opp
fra bakken ved & ga inn med fgttene fra en liggende posisjon til en dyp
knebgy posisjon. Fra denne posisjonen reiser du deg opp til stdende
og avslutter gvelsene med et hopp og klapper over hodet.

Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t

2. Burpee gvet

Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved & bagye kneerne, sette
hendene i bakken og strekke bena ut bak kroppen. Senk kroppen
kontrollert men raskt ned til bakken og flytt fgttene raskt inn under
kroppen. Hopp opp fra en dyp knebgy posisjon og klapp over hodet
med strake armer.

Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t

- 1. Burpee nybegynner
g’*)w - Fra en stdende posisjon bayer du deg ned til bakken. Ga ut med

- 3. Burpee avansert

g"*’w\ gf Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved a baye knaerne, sette
J“\‘; im hendene i bakken og strekke bena ut bak kroppen. Senk kroppen

W) u kontrollert men raskt ned til bakken og flytt fgttene raskt inn under

kroppen. Hopp opp fra en dyp knebay posisjon og trekk kneerne inn til
brystkassen i hoppet.
Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t
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4. Jumping Jacks
Sta pa gulvet med samlede ben. Hopp ut til bred benstilling samtidig
som armene beveges strake ut til siden til litt over skulderhgyde. Hopp
tilbake til utgangsstilling og gjenta.
Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t

5. Hoye kneloft pa stedet

Sta med parallelle fgtter. Lap pa stedet pa teer med haye knelaft
samtidig som du beveger armene.

Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t

6. Skeytehopp

Sta med hendene i siden. Hopp sideveis frem og tilbake pa annenhvert
ben

Varighet: 1 min 0 sek, Hastighet: Km/t

Side 2 av 2 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=8668
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=8668
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=10308
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=10308
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=8617
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&hidesmb=true&ex=8617
https://exorlive.com/video/?ex=8803,8801,8804,8668,10308,8617&culture=nb-NO&hidesmb=true

