Drop lunges -
vejen til faste baller.

Vil du have faste og flotte baller?
Denne styrketraeningsgvelse far
ekstra godt fat bagi.

Squat -
vejen til faste baller.

Selvom vi alle kender en god
squat, er den stadig super
effektiv, hvis du vil have faste,
runde baller.

Genopfrisk her hvordan du laver
en squat, og hvad praecist den
er god for.

Sumosquat dgdlgft -
vejen til faste baller.

Drgmmer du ogsd om faste
baller?

Denne styrketraeningsgvelse er
super effektiv for badde inderlar
og baglar.

Goblet squat -
vejen til faste baller.

Stop undskyldningerne!
Goblet squat er en super effektiv
gvelse til faste og flotte baller.
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Sadan ger du.

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand og
en vagt i hver hand.

Du skal nu steppe det ene ben skrat tilbage,
samtidig med at du bgjer i begge ben.

Det forreste knae peger direkte fremad, og
ryggen er ret.

Du skal kunne maerke et steerkt spaend i
ballen ved det forreste ben.

Her fir du effekten.
Isaer den store ballemuskel og forldr, men
inderldr og bagldr aktiveres ogsa.

Sadan ger du.

St3 med fodderne i hoftebreddes afstand og
en vagt i hver hand.

Szt dig ned, sa knaeene danner en 90-
graders vinkel.

Spaend herefter godt op i ben og baller,
samtidig med at du skubber dig op igen.
Det er vigtigt, at du fokuserer pa at holde
dine hezele i gulvet under hele gvelsen.

Her far du effekten.
Iszer den store ballemuskel, men ogsd
forreste Idrmuskel.

Sadan ger du.

St3 med meget bred afstand mellem fgdd-
erne, og hold en vaegt med begge hander.
Lad kneae og teeer pege udad. Spaend op i
maven, og ret op i ryggen.

Bgj knaeene, sd du saenker dig ned mod
gulvet.

Dine 13r skal ned til vandret position, og
ryggen skal veere ret.

Herefter spaender du godt op i ben og baller
og lgfter dig opad igen.

Her far du effekten.

Den store ballemuskel, inderldr og baglar.
Men den mellemstore og den lille ballemuskel
samt forldret aktiveres ogsa.

Sadan ger du.

Std med fedderne i hoftebreddes afstand.
Hold en vaegt med begge hander, og placer
den foran brystet.

Du skal nu seette dig ned, saledes at bagdelen
kommer helt ned mod gulvet.

Spaend godt op i ballerne, og vend tilbage til
startposition.

Her far du effekten.

Iszer den store ballemuskel og forlar.
Baglar og inderldr aktiveres ogsa, men i lidt
mindre grad.



Walking lunges -
vejen til faste baller.

N&r malet er faste baller, skal du
styrketraene!

Og seaerligt denne styrketrae-
ningsgvelse giver dig rigtig
gmme men flotte baller.

Glute bridge -
vejen til faste baller.

Det er aldrig for sent at fa
spaendstig baller.

Med den rette
styrketraeningsgvelse, den rette
vaegt og det rette ga-pd-mod er
de faste baller lige rundt om
hjgrnet.

Step-ups -
vejen til faste baller.

Mangler du inspiration til effek-
tive styrketraeningsgvelser, der
saerligt har fokus pa ballerne?
Denne gvelse er super nem og
kan med GARANTI maerkes!

1-bens dgdlgft -
vejen til faste baller.

Drgmmer du om flotte, runde og
steerke baller, skal du szette ind
pa styrketraeningen.

1-bens dgdlgft er saerligt godt
for baller, men har bestemt ogsa
andre gode effekter.
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Sadan ger du.

Std med en vaegt i hver hand og med
fgdderne i hoftebreddes afstand.

Du skal nu steppe fremad med det ene ben og
ga ned i knze, saledes at det forreste knae
kommer ned i 90-graders vinkel.

Al kropsvaegt skal veere pa forreste ben.
Herefter rejser du dig op, samtidig med at det
andet ben tager et stort skridt fremad.

Du skal altsd ud at “gd”.
Gentag gvelsen med dette ben.

Her far du effekten.

Iszer den store ballemuskel og forlar.
Baglar og inderldr aktiveres ogsa, men i lidt
mindre grad.

Sadan gor du.

Laeg dig ned pd en matte med bgjede ben.
Hold en vaegt med begge haender ud for din
hofte.

Du skal nu Igfte din bagdel op mod loftet, sa
du kommer helt op at ligge pa dine
skulderblade.

Hold et steerkt opspeend i ballerne.

Saenk dig kontrolleret, og gentag, fgr din
numse nar at ramme gulvet helt.

Her far du effekten.

Iszer den store ballemuskel og baglar.
Inderldr og laeg aktiveres ogsa, men i mindre
grad.

Sadan ger du.

St3 med fedderne i hoftebreddes afstand.

Du skal nu traade op pa en kasse, en baenk
eller lignende med den ene fod, samtidig med
at du speender godt op i bagdelen.

N&r du er helt oppe , traeder du ned igen og
gentager gvelsen med modsatte fod.

Her far du effekten.
Iszer den store ballemuskel og forldr, men
0gsa baglar, inderldr og laeg.

Sadan gor du.

Std med fgdderne i hoftebreddes afstand.
Hold en vaegt med begge hander.

Bgj let i knaeene, og skyd brystet frem.

Du skal nu leene overkroppen frem, s
vaegten kommer ned mod gulvet, samtidig
med at du Igfter det ene ben fra gulvet.
Ryggen skal veaere ret, og arme og ben
strakte.

Vend kontrolleret tilbage til startpositionen.

Her far du effekten.

Iszer den store ballemuskel og bagldr, men
o
ogsa laend og core.
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