SUPERSAT

Presbevagelse med
benene
Lar, balder, leg

Underkrop

Balance
Statisk balance

Presbevagelse med

overkroppen
Bryst, skulder, bagside af
overarm

Overkrop

Traekbevagelse med
overkroppen
Qvre ryg, bagside af
skulder og forside af
overarm

Bvelser for
leenderyggen
Baglar, balder,

rygstreekkere

Core

@velser for maven
Mavemuskler

Generelt alle avelser
hvor du presser en
modstand veek med

benene.

Generelt alle gvelser
hvor du star pa et eller to
ben. Variere underlag,
understattelsesflade eller
luk gjnene.

Generelt alle avelser
hvor du skubber en
modstand veek fra

kroppen med armene.

Generelt alle gvelser
hvor du treekker en
modstand ind til kroppen
med armene.

Generelt alle gvelser
hvor du presser ryggen
bagud mod en
modstand.

Generelt alle gvelser
hvor du krummer
kroppen sammen med
modstand.
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