Treningsprogram
34 gvelser for bedre kondisjon og helse

Disse 34 gvelsene vil hjelpe deg a bygge en bedre kondisjon. Alle muskelgrupper jobbes med.
Start med en serie av hver gvelse, og ta deg tid til & leere gvelsene ordentlig. Husk a puste
riktig! Lykke til!

Viktig!

1. Kontroller alltid apparatet for slitasje samt at alle bolter og muttere er ordentlig dratt til, far
bruk.

2. La aldri vektene eller beintreneren falle fritt ned, da dette kan fare til skader pa apparatet.
3. Belast aldri vekstangen med mer enn 60 kg eller 20 kg nar beintreneren er i bruk.

4. Pass pa at vektskivene er sikret med laseklips.
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. Belast alltid begge sider a vektstangen med samme vekt.

Viktige sikkerhetsregler:

Vaierbeskyttelsen bak pa butterflyarmen beskytter mot uforutsette klemmeskader. Pass derfor
pa at beskyttelsen alltid er brettet ned ved butterflyavelser. Se bilde A. Ved push up-gvelser skal
beskyttelsen vaere brettet opp, som pé bilde B.

Bilde A Bilde B



Bildene til gvelsene viser en alternativ versjon av produktet med metalldeksler.
Apparatet ditt har PVC-deksler.

1. BUTTERFLY

Muskler i bruk: bryst, skulder

B Belast med gnskede vekter og las fast med klipsene.

B Sitt rett pa setet med ryggen mot ryggstatten.

B Plasser underarmene mot butterflyrullene, grip
butterflyarmene med underarmene i ca. 90° vinkel mot
overarmene.

B For butterflyarmene langsomt foran kroppen. Ga langsomt
tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.

2. Beincurl

Muskler i bruk: quadriceps (fremre larmuskel)

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.
Beintrenerens sikkerhetsbgyle skal plasseres under setet.

B Sitt rett mot setet med ryggen mot ryggstatten og grip setes
kanter med begge hender for statte.

B Hold ryggen rett og laft beina langsomt til horisontalniva. Ga
langsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.




3. Bakvendt lateral trekking

Muskler i bruk: skuldre og biceps

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Drastangen koples til den gvre vaieren.

B Sitt rett pa setet med brystet vendt mot ryggstetten. Grip
drastangen med et bredt grep.

B Begynn med nesten rette armer og trekk drastangen
langsomt ned til skulderhgyde. Ga langsomt tilbake til
utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.

4. Latteral trekking med bredt grep

Muskler i bruk: rygg, skuldre og biceps

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Drastangen koples til den gvre vaieren. Sitt rett pa setet med
brystet mot ryggstatten. Grip drastangen med et bredt grep
og strake armer.

B Trekk stangen mot nedre del av brystet.

Ga langsomt tilbake til utgangsniva.

B Pust ut under farste momentet, pust inn ved
tilbakegang.




5. Sittende omvendt butterfly

Muskler i bruk: bakre skulder, overrygg, rumpe

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Fest lasespaken i last posisjon, pass pa at vaierbeskyttelsen
er i riktig niva.

B Sitt rett pa setet med brystet vendt mot ryggstgtten. Plasser
overarmene mot butterflyrullene.

B Trykk bakover med armene sa langt det er mulig. Ga
langsomt tilbake til utgangsposisjon. Pust ut under
farste momentet, pust inn ved tilbakegang.

B Lette vekter anbefales, da ryggen ikke har noe stgtte under
gvelsen.

6. Magetrening

Muskler i bruk: de rette magemusklene, serratus, nedre

latissimus

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsbaylen.

B Fest drahandtaket ved gvre vaier med C-kroken. Sitt rett pa
setet og hekt fast beina under beinrullene. Plasser
handtaket pa nakken og ta et fast grep med begge hender.
Curle framover sa langt som mulig.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon. Pust ut
under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.




7. Militeerpress

Muskler i bruk: skuldre, bryst, overrygg, triceps

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Lgsne lasespaken og fest butterflyarmene med lasepinnene.
Vend vaierbeskyttelsen oppover. Sitt pa setet med nedre del
av ryggen mot ryggstatten.

B Grip handgrepene pa butterflyarmene og trykk framover.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang

8. Benkpress

Muskler i bruk: bryst, triceps, skulder

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Vend vaierbeskyttelsen oppover. Lgsne lasespaken og fest
butterflyarmene med lasepinnene.

B Sitt pa setet med ryggen hvilende mot ryggstatten.

B Grip handgrepene pa butterflyarmene og trykk framover,
oppover sa langt som mulig.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.




9. Utgket tricepstrekking
Muskler i bruk: triceps, gvre rygg, latissimus

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene.

Fest drastangen ved den gvre vaieren.

Sta foran apparatet med den ene foten foran den andre og
lett bayde kneer.

Grip drastangen litt videre enn skulderbredde, handflatene
nedover.

Dra langsomt nedover sa langt det gar uten & endre
stilling p& overkroppen.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.

10. Tricepsstrekking
Muskler i bruk: triceps

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene.

Fest den korte stangen ved den gvre vaieren.

Sta pa fotplatene med lett bgyde kneer.

Grip drastangen litt tettere enn skulderbredde, handflatene
nedover.

Dra langsomt nedover sa langt det gar uten & endre
stilling p& overkroppen.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.




11. Omvendt tricepstrekking
Muskler i bruk: triceps

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene.

Fest drastangen ved den gvre vaieren.

Sta pa fotplatene med lett bgyde kneer.

Grip drastangen litt tettere enn skulderbredde, handflatene
oppover.

@velsen begynner med underarmene i ca. 90 ° vinkel mot
overkroppen. Dra langsomt nedover sa langt det gar, uten a
forandre overarmens niva.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.

12. Benkpress
Muskler i bruk: triceps, albue

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene. Monter D-
handtaket pa den gvre vaieren.

Sta pa fotplatene med lett bgyde kneer.

Grip D-handtaket med en hand og handflaten oppover. Start
med armen i ca. 90 ° vinkel mot kroppen.

Dra langsomt nedover sa langt det gar.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.




13. Ytterlar

Muskler i bruk: ytterlar

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter vriststroppen pa den nedre vaieren, og fest stroppen

ved den ene vristen..

Sta med den andre foten pa fotplaten og handen pa

armcurlputen.

Spark ut med beinet pa en kontrollert mate.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.

Repeter med det andre beinet.

14. Bakoverspark

Muskler i bruk: bein

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter vriststroppen med lenke pa den nedre vaieren, og
fest stroppen ved den ene vristen.

Sta pa fotplatene med hendene pa armcurlputen.

Spark bakover med beinet pa en kontrollert mate.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.
Repeter med det andre beinet.




15. Kick-out (innside lar)
Muskler i bruk: innside lar

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter vriststroppen med lenke pa den nedre vaieren, og
fest stroppen ved den ene vristen.

Sta med siden mot apparatet og handen pa armcurlputen.
Spark ut med beinet framover og fra apparatet pa en
kontrollert mate. Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.
Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.
Repeter med det andre beinet.

16. Skuldergvelse
Muskler i bruk: skuldre, deltamuskel, overarm, albue

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter D-handtaket med lenke pa den nedre vaieren.

Sta pa kne, sidelengs foran apparatet og grip D-handtaket.
Dra skratt oppover, bakover sa langt det gar. Ga langsomt
tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.
Repeter med den andre armen.




17. Sittende roing

Muskler i bruk: rygg, latissimus

18. Underarmscurl
Muskler i bruk: underarm, biceps

Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter den korte stangen, med lenke, pa den nedre vaieren.
Sitt pa gulvet foran maskinen med beina litt fra hverandre og
fottene mot fotplatene og lett bgyde kneer.

Grip stangen med handflatene nedover og dra stangen
langsomt mot midten av overkroppen.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.

Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter den korte stangen, med lenke, pa den nedre vaieren. [ SSRGS
Sitt pa gulvet foran apparatet med beina litt fra hverandre og
fattene mot fotplatene og lett bgyde kneer.

Grip stangen med handflatene oppover og curle stangen
langsomt mot brystet.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.
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19. Sidebgyning

Muskler i bruk: sider, nedre rygg

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter D-handtaket, med lenke, pa den nedre vaieren.

Sta sidelengs, pa fotplatene foran apparatet.

B Grip D-handtaket med hgyre hand og bay overkroppen
langsomt mot venstre.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.

20. Skuldersammentrekking

Muskler i bruk: skuldre, trapezius, gvre rygg

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter drastangen, med lenke, pa den nedre vaieren.

Sta pa fotplatene, med rett overkropp og lett bgyde kneer.

B Grip stangen og dra skuldrene opp, roter deretter skuldrene
slik at bevegelsen danner en sirkel.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste momentet, pust inn ved tilbakegang.
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21. Benkroing

Muskler i bruk: latissimus dorsi, trapezius, m.fl. erector

spinae, brachial muscles

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Lgsne lasespaken og fest butterflyarmene med lasepinnene.
Vend vaierbeskyttelsen oppover.

B Sta pa fotplatene med knaerne mot de nedre rullene og trykk
larene mot de gvre rullene.

B Grip butterflyarmene, bgy ryggen og dra langsomt bakover.
Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.

22. Staende beincurl

Muskler i bruk: bein

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene.

B Sta foran apparatet med hendene mot butterflyarmene.
Plasser det ene beinets vrist foran nedre rull og kneet mot
den gvre.

Curle beinet langsomt oppover mot enden.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste momentet, pust inn ved tilbakegang.
Repeter med det andre beinet.
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23. Bicepscurl

Muskler i bruk: biceps, albue

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter armcurlputen pa beintrenerens stolpe. Monter den
korte stangen, med lenke, i den underste vaieren.

B Sitt pA benken med ryggen mot apparatet og overarmene
mot armcurlputen. Grip stangen fra undersiden og hold
armene rett framover.

B Curle stangen oppover mot skuldrene. Ga langsomt tilbake
til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

24. Bicepscurl med handvekt

Muskler i bruk: biceps, albue

B Monter armcurlputen pa beintrenerens stolpe.

B Sitt pA benken med ryggen mot apparatet og en handvekt i
den ene handen. Stgtt albuen mot armcurlputen med armen
strak og handflaten oppover.

B Curle handvekten oppover mot skulderen. Ga langsomt
tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

B Repeter ned den andre armen.
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25. Sittende curl med skivestang
Muskler i bruk: biceps, albue

Monter armcurlputen pa beintrenerens stolpe. Sitt pa
benken med ryggen mot apparatet og en skivestang i
hendene. Stegtt albuene mot armcurlputen med armene
strake og handflatene oppover.

Curle stangen oppover mot skuldrene.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

26. Utgket tricepstrekking
Muskler i bruk: triceps, gvre rygg, latissimus

Belast med gnsket vekt og Ias fast med klipsene.

Monter drastangen pa gvre vaier.

Sta foran apparatet med overkroppen lett framoverbgyd.
Grip drastangen noe videre enn skulderbredde, med
handflatene nedover.

Dra stangen langsomt nedover sa langt det gar, ikke bay
ryggen.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under farste monumentet, pust inn ved tilbakegang
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27. Stadende roing
Muskler i bruk: skuldre, trapezius, gvre rygg

Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter den korte stangen, med lenke, pa den nedre vaieren.
Sta pa fotplatene med rett rygg og lett bayde kneer.

Grip handtaket med handflatene nedover. Dra langsomt
oppover til hendene rgrer ved brystet, albuene skal

peke ut til sidene.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

28. Staende bicepscurl
Muskler i bruk: biceps, underarm

Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

Monter den korte stangen, med lenke, pa den nedre vaieren.
Sta pa fotplatene med rett rygg og lett bayde kneer.

Grip handtaket med handflatene oppover, og armene tett
mot kroppen. Dra langsomt oppover.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.
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29. Handleddscurl

Muskler i bruk: underarm

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter D-handtaket, med lenke, pa den nedre vaieren.

B Sta pa fotplatene med ryggen mot apparatet, len deg
framover fra hoftene og ha lett bgyde kneer.

B Grip handtaket med handflaten oppover. Hvil
albuen pa laret og curl langsomt opp mot skulderen.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.
B Repeter med den andre armen.

30. Staende lateral trekking

Muskler i bruk: skuldre

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter D-lenke pa den nedre vaieren.

B Std med den ene foten pa fotplaten, mot apparatet. Grip
handtaket diagonalt foran kroppen og dra langsomt opp mot
brystet, albuen skal peke utover.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved
tilbakegang.

B Repeter med den andre armen.
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31. Staende armcurl

Muskler i bruk: skuldre

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter D-handtaket, med lenke, pa den nedre vaieren.

B Stad med den ene foten pa fotplaten, sidelengs mot
apparatet.

B Grip handtaket med handflaten oppover. Trekk
handtaket langsomt oppover mot brystet, hold armen tett
mot kroppen. Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under farste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

B Repeter med den andre armen.

32. Skulderheving

Muskler i bruk: skuldre

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter D-handtaket, med lenke, pa den nedre vaieren.

B Sta lett framoverlent, sidelengs mot apparatet med den ene

foten pa fotplaten og den ene handen pa beintreneren.
B Grip handtaket og trekk langsomt, diagonalt opp
mot brystet.
B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.
Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.
B Repeter med den andre armen.
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33. Underarmscurl

Muskler i bruk: biceps, underarm

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter det korte handtaket, med lenke, pa den nedre
vaieren.

B Sta lett framoverlent fra hoftene, foran apparatet.

B Hvil albuene pa larene og grip handtaket med handflaten
nedover.

B Curle handtaket langsomt oppover mot brystet.

Ga langsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.

34. Preacher curl

Muskler i bruk: biceps, underarm

B Belast med gnsket vekt og las fast med klipsene. Pass pa at
beintreneren er last med sikkerhetsklipset!

B Monter det korte handtaket, med lenke, pa den nedre
vaieren.

B Sta lett framoverlent fra hoftene, foran apparatet.

B Hvil albuene pa larene og grip handtaket med
handflaten oppover. Curle handtaket langsomt oppover mot
brystet.

B Galangsomt tilbake til utgangsposisjon.

B Pust ut under fgrste monumentet, pust inn ved tilbakegang.
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