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Fest slyngen pa en sikker mate, for eksempel i en pull-up-stang eller et tre. Utfor hver
ovelse med 10-15 repetisjoner x 3 sett. Ta 1-2 minutters pause mellom hvert sett.

Qvelse 1: Pistol Squat

Juster lengden slik at h&dndtakene henger i brystheyde. Hold i hdndtakene med begge hender og strekk det ene
benet ut foran deg. Senk deg sakte nedover ved & beye kneet pd det arbeidende benet, samtidig som du holder det
andre benet lpftet. Fortsett & senke deg sé langt ned du kan, og serg for at kneet p& det arbeidende benet forblir i
en linje over ankelen.Hold posisjonen et gyeblikk for du bruker kraft fra benet for & presse deg tilbake opp til
utgangsposisjonen. Gjenta gvelsen for det samme antallet repetisjoner p& det forste benet for du bytter til det
andre benet.

Qvelse 2: Roing med slynge

Len deg bakover og sett vekten p& hzelene. Hold en liten vinkel i hoftene og oppretthold en strak rygg.

Boy albuene og trekk skulderbladene sammen mens du trekker hendene mot brystet. Fokuser p& & bruke
ryggmusklene for & utfere bevegelsen. Hold posisjonen et gyeblikk og kjenn p& sammentrekningen i ryggmusklene.
Strekk armene ut igjen og senk kroppen kontrollert tiloake til utgangsposisjonen.

Ovelse 3: Hamstring Curl i slynge

Juster lengden pé slyngen slik at hdndtakene er omtrent midt pd leggen. Ligg flatt pé ryggen og legg heelene i
h&ndtakene pd slyngen. Serg for at fettene er i linje med hoftene og hold armene langs siden av kroppen. Spenn
magemusklene og loft hoftene opp fra gulvet ved & presse ned i heelene og stramme setemusklene. Mens du holder
hoftene oppe, bey knzerne og trekk haelene mot setet ved & krolle bena og beye kneerne. Hold fokus pd & bruke
hamstringmusklene for & trekke heelene mot setet. Senk beina kontrollert tilbake til utgangsposisjonen ved &
strekke knaerne.

Ovelse 4: Armhevning i slynge

Juster lengden pd slyngen slik at h&ndtakene er omtrent i brystheyde nér du stér med ryggen til slyngen.

Len deg fremover og sett vekten pé& taerne samtidig som du lener deg inn i slyngen. Hold en strak kroppsholdning
med en liten vinkel i hoftene. Bgy albuene og senk kroppen ned mot bakken, hold kontroll og serg for at albuene
gdr i en 45 graders vinkel ut fra kroppen. Bruk bryst- og armstyrke for & presse deg tilbake opp til
utgangsposisjonen ved & strekke albuene.

Ovelse 5: Crunch i slynge

Juster lengden pé slyngen slik at hdndtakene er omtrent i knehgyde.

Ligg flatt p& magen og plasser fottene i hdndtakene pé slyngen, loft deg opp i en plankeposisjon.
Trekk bena inn mot navlen, mens du holder overkroppen mest mulig i ro. Aktiver magemusklene ved
& trekke navlen innover mot ryggraden. Senk kroppen kontrollert tilbake til utgangsposisjonen.

Se video av ovelsene her: https://fsc.no/family-magasinet/slyngetrening-den-perfekte-treningsformen-i-ferien



