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Samlevejledning




Vejledning

Sit up-banke har en skré, nedadgiende position og er enten stationzre eller justerbare.
De er designet til mavegvelser, men kan ogsa bruges til brystpres og andre gvelser. Sit
up-baenke har en polstret ryglen og stettepuder til at afstive fedderne for at give
stabilitet under treening.

Trin 1

Udfer nedadgiende mavebgjninger. Std med dine ben mellem puderne, og leg dig
langsomt ned pa ryggen. Placer dine fedder under de polstrede statter og dine haender
pa siderne af dit hoved. Start en serie mavebgjninger ved at rulle din overkrop
langsomt fremad og derefter skubbe dit hoved og bryst mod loftet, mens du holder din
leend mod banken.

Trin 2

Vend din position for at fuldfere omvendte mavebgjninger i en skrd position med dine
fodder fladt pd gulvet. Hold fodstetterne med dine hander, og strek dine ben lige ud.
For dine kna mod dit bryst, og strek dem ud igen.

Trin 3

Treen de skra mavemuskler pd samme méide som omvendte mavebgjninger. Obliques
er mavemusklerne, der er placeret pa siderne af brystkassen. Lig pa ryggen og hold
fodpuderne som stette. Drej underkroppen til den ene side, bgj knaene og treek benene
op mod brystet. Straek benene ud og gentag. Lav en raekke gentagelser pa begge sider.

Trin 4

Lav pullover crunches med en mellemvagtig medicinbold. Skub fedderne ind under
stotterne, hold bolden og streek armene lige over hovedet. Sving armene over hovedet
og st dig op, alt sammen 1 én jeevn bevagelse, mens du holder bolden med begge
hander. Senk kroppen ned pa banken og gentag.

Trin §

Treen dit bryst med handvaegte. Skub benene ind mellem stotterne og sid everst pd
banken. Glid langsomt ned ad baenken, indtil dine fodder er under puderne, og du
ligger fladt péd ryggen. Udfor brystpres med 2 handvagte.
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