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Tid:	 1 min.

Tid:	 1 min.

NO: Triceps pushups 
Ha bena på ballen og hendene i underlaget. Jo lengre ut 
på bena du har ballen, jo tyngre er det. Hold kroppen så 
rett som mulig, stram i magen. Senk så overkroppen ned 
mot underlaget og hold albuene inntil kroppen. Kom rolig 
opp igjen.

NO: Overføring av ball 
Ligg rett ut på ryggen på underlaget. Hold ballen over hodet.  
Løft så bena og henda samtidig. Når de møtes på toppen fører  
du ballen over til bena som tar den med seg ned til gulvet. Jobb 
med å trekke magen inn mot ryggen. Deretter tar bena med seg 
ballen opp igjen og overfører tilbake til hendene som fortsetter 
bevegelsen. Jo strakere du er i armer og ben, jo tyngre er det.

SE: Triceps pushups
Ha benen på bollen och händerna mot underlaget. Ju 
längre ut på benen du håller bollen, desto tyngre är det. 
Håll kroppen så rak som möjligt, spänn magen. Sänk 
därefter ner överkroppen mot underlaget och håll  
armbågarna intill kroppen. Res dig sakta upp igen.

SE: Överföring av boll
Ligg på rygg på underlaget. Håll bollen över huvudet. Lyft på 
benen och händerna samtidigt. När de möts högst upp för du  
över bollen till benen, som tar med sig bollen ner till golvet.  
Jobba med att dra in magen mot ryggen. Därefter tar benen 
med sig bollen upp igen och för tillbaka bollen till händerna, som 
fortsätter rörelsen. Ju rakare armar och ben, desto tyngre är det.

DK: Triceps armstrækninger
Hav benene på bolden og hænderne i underlaget. Jo 
længere ude på benene du har bolden, jo hårdere er det. 
Hold kroppen så lige som muligt, spænd mavemusklerne. 
Sænk så overkroppen ned mod underlaget og hold  
albuerne ind mod kroppen. Kom roligt op igen.

DK: Overføring af bold
Lig fladt på ryggen på underlaget. Hold bolden over hovedet. 
Løft så ben og hænder samtidig. Når de mødes på toppen, 
fører du bolden over til benene, som tager den med sig ned 
til gulvet. Forsøg at trække maven ind mod ryggen. Derefter 
løfter du bolden op igen med benene og fører den tilbage til 
hænderne, som fortsætter bevægelsen. Jo mere du strækker 
arme og ben, jo hårdere er det.
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Tid:	 1 min.

Tid:	 1 min.

NO: Rygghev	  
Ligg på magen over ballen. Plasser gjerne føttene mot en vegg 
for bedre balanse om du ønsker. Hold hendene bak hodet,  
eller ved ørene. Start med å folde deg over ballen og løft  
deretter opp til strak rygg. Du trenger ikke å løfte veldig høyt 
for å få god effekt av øvelsen. Senk deg rolig ned igjen.

NO: Hamstring	  
Ligg på ryggen på underlaget og ha bena på ballen. 
Hold armene langs siden, gjerne litt ut fra kroppen for 
å bedre balansen. Løft hoftene opp til du er helt rett 
i kroppen. Trekk hælene mot rumpa. Rull så ballen 
tilbake ved å strekke ut bena. Hold hoftene oppe hele 
veien.

SE: Rygghävning
Ligg på mage över bollen. Placera gärna fötterna mot en vägg 
för att få bättre balans. Håll händerna bakom huvudet eller vid 
öronen. Börja med att böja dig över bollen och lyft dig därefter 
så att ryggen blir rak. Du behöver inte lyfta dig särskilt högt för 
att få en bra effekt av övningen. Sänk dig långsamt ner igen.

SE: Hamstring 
Ligg på rygg på underlaget och ha benen på bollen. Håll 
armarna längs sidorna, gärna en liten bit ut från kroppen 
för bättre balans. Lyft upp höfterna tills du är helt rak i 
kroppen. Dra upp hälarna mot rumpan. Rulla därefter 
tillbaka bollen genom att sträcka ut benen. Håll höfterna 
uppe hela vägen.

DK: Ryghævninger
Lig på maven henover bolden. Placer gerne fødderne ind mod 
en væg for bedre balance hvis du ønsker det. Hold hænderne 
bag hovedet eller ved ørerne. Start med at bøje dig ned over 
bolden og løft derefter op indtil din ryg er lige. Du behøver 
ikke løfte ret højt for at opnå god effekt af øvelsen. Sænk dig 
roligt igen.

DK: Hamstring  
Lig på ryggen på underlaget med benene på bolden. Hold 
armene langs siden, gerne lidt ud fra kroppen for bedre 
balance. Løft hofterne op indtil din krop er helt lige. Flyt 
hælene op mod bagdelen. Rul så bolden tilbage ved at 
strække benene ud. Hold hofterne løftet hele vejen.
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