SKADEFRI

1. Nordic hamstrings

3 x 3-5 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene ‘
Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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SKADEFRI

1. Nordic hamstrings

3 x 8-12 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene ‘
Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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SKADEFRI

1. Nordic hamstrings

3 x 8-16 repetisjoner

Hensikt: Bedre styrke baksiden av larene ‘
Sta pa knaerne pa en matte eller pute

Hold kroppen rett

Senk deg fremover, brems bevegelsen med baksiden av larene
Bruk armene for a skyve deg tilbake til utgangsstillingen
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