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TRX - styrketraening af
mave:

Styrketraeningen forebygger skader og er samtidig god til at @ge din balance. Med TRX kan du
treene styrke ved hjeelp af din krops egen vaegt. Med 3 variationer af mavegvelser far du en god
grundstyrke i din core. Antal gentagelser af gvelserne afhaenger af treeningsform.

styrketraening af mave styrketraening af mave

Leeg dig pa maven, seet fodderne i TRX-
héndtagene. Sté pa heenderne, mens du holder
kroppen lige. Bgj benene og treek dem frem ved
den ene side af kroppen, straek benene ud igen til
startposition, traeek dem frem ved den anden side.
Spaend coren imens du laver gvelsen. @velsen
gentages 10 x 3 i et roligt og kontrolleret tempo.

Leeg dig pa maven, seet fodderne i TRX-
handtagene. Sta pa heenderne, mens du holder
kroppen lige. Baj benene mens du traekker dem
op under maven. Spaend coren imens du laver
gvelsen. Streek benene ud igen og fortsaet
beveegelsen med en armbgjning. @velsen
gentages 10 x 3 i et roligt og kontrolleret tempo.

styrketraening af mave

Leeg dig pa maven, seet fodderne i TRX-
handtagene. Sta pa heenderne, mens du holder
kroppen lige. Treek med strakte ben numsen op,
sé& du danner et V med dine ben. Streek benene
ud og treek dem op under maven. Speend coren
imens du laver gvelsen. @velsen gentages 10 x 3 i
et roligt og kontrolleret tempo.
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