Vadpress sittandes i maskin / Tahdvningar sittandes i maskin

Utférande
Satt dig i maskinen och 1as fast knana under kuddarna. Lyft nu vikten upp och ner med hjalp av vaderna.

Enbensvadpress med hantel / Enbenstahivning med hantel

Utforande

Stall dig med ena benet pa en upphdjning (Iada eller dylikt) endast med framre delen av foten pa
kanten. Hall en hantel i ena handen och lyft kroppen upp och ner med strackt ben - alltsad med vaderna.

Liggande utsida hoftlyft

Utforande

Ligg pa sidan av kroppen. Lyft det 6vre benet sa hégt som mojligt och bromsa pa nedvagen och lyft upp
benet igen precis innan benet vidror det passiva benet.

For tyngre belastning kan du fasta en viktmanchett runt vristen.



Hoftdrag i kabelmaskin

Utférande
Fast en fotmanchett i vajern till kabelmaskinen. Spann fast fotmanchetten pa vristen, vdand ryggen mot
viktmagasinet och lyft benet med manchetten framat utan att boja det. Isolera héften sa att du bara

jobbar med hoftbojarmusklerna.

Insida lardrag i kabelmaskin

Utférande
Satt en fotmanchett pa ena vristen och fast den i viktmagasinets nedre faste. Stall dig i mitten av
viktmagasinen pa det andra benet och dra benet med fotmanchetten pa in mot och forbi det ben som

har kontakt i marken.

Baksida larcurl i maskin

Utforande

Stall dig eller lagg dig i maskinen beroende pa maskintyp. Stall in kudden sa att den ligger emot
hélsenan. Las nu héften och curla upp underbenen mot rumpan utan att réra densamma.



Knaboj i Smith-maskin

Utforande

1. Placera stangen pa ryggen tvars over kappmuskeln (M. trapezius), precis nedanfor nacken.

2. Lyft upp stangen fran hacket och vrid stangen nagot framat sa att krokarna inte fastnar under lyftet.
3. Stéll dig med axelbred stans och med tyngdpunkten pa mitten av foten.

4. Andas in ett rejalt andetag med buken och spann balen for att stabiliera ryggraden.

5. Hall ryggens linje neutral, dvs. ingen krummning eller 6verdriven svank.

6. Skjut nu bak rumpan nagot samtidigt som du béjer i knédna.

7. Jobba med knana i samma roérelseriktning som tarna pekar.

8. Ga sapass djupt att du kan halla ryggens linje neutral och att du inte faller ryggen framat alltfor
mycket.

9. Pressa upp stangen och andas ut nar lyftet ar fardigt.
Téank pa att:

- Knéna skall jobba i samma rorelseriktning som tarna pekar. Ligger tyngden pa foten pa insidan av
fotterna faller du sdkerligen in med knana.

- Halla ryggens neutrala linje under hela lyftet.

TIPS! Har man ororliga vrister eller Ianga larben i forhallande till underben, kan det vara aktuellt med en
planka under halarna for att kunna uppna 6nskat djup utan att behéva falla fram ryggen.



Enbensknib6j / Bulgarian split squat

Utforande

Lagg en skivstang 6ver axlarna och lagg ena benets vrist pa en bank bakom dig. Spann upp balen,
bromsa ner vikten i djupt lage och pressa darefter upp den igen.

Tank pa att halla ryggen rak genom hela 6vningen genom att spdnna balen och halla backenet
bakatroterat.

Leg extension / Benspark i maskin

Utforande

Satt dig i maskinen stéll in sits och sparkkudde sa att kndvecket hamnar precis dér sitsen slutar, och sa
att sparkkudden ligger an mot vristen. Sparka nu upp vikten med hjalp av framsida laren och hall emot
pa tillbakavagen.



