Egebjerg Motionscenter standardprogram

Hvad

Opvarmning:

Mave og laend:

Hvor

Kredslgbsrummet —
diverse maskiner

Navn:

Varighed/gentagelser

ca. 10 minutter i alt

Muskler

Hele kroppen

Rygbgjninger skra

Kredslgbsrummet

2 x 15 gentagelser

Balder og laend

Mave/lzendemaskine

Styrkerummet

2 x 15 gentagelser

Leenden primaert

Mavebgjninger - lige

Pa gulv v. ribbe

2 x 15 gentagelser

@verste mavemuskler

Mave/lzendemaskine

Styrketraening:

2-3 x 10-12 gentagelser
Lokal opvarmning med
lav belastning fgrst

Butterfly
(bryst)
Nr.:

Styrkerummet

llustration

lllustration

2 x 15 gentagelser

Dato: Dato:

Belastning Belastning

Mavemusklerne

Dato: Dato:

Belastning Belastning

Lat pulldowns eller low

pulley (g@verste ryg)
Nr.:

Lateral raises — sidelgft
(skulder) med veegte
Nr.:

Leg extensions
(larets forside)
Nr.:

Leg curls
(larets bagside)
Nr.:

Kondition eller
afslutning:

Kredslgbsrummet — diverse maskiner ca. 20 minutter i alt. | modsaetning til
opvarmningen, der foregar i roligt tempo, ma du her gerne give den lidt gas.

Udstraekning:

Det kan veere en god ide at slutte af med lidt udstraekning. Der er plads i
nzerheden af ribberne, og der er placeret en planche med gode gvelser.




