G Hamstrings - Level 1-3
GET SET

1. Nordic Hamstrings
2 x 3-5 repetisjoner

® Hold rett kropp fra skuldre til knaer

® Hold kroppen strak

® Fall rolig fremover
e Bruk armene for a skyve tilbake til utgangsstilling

® 2 x 3-5 repetisjoner

2. Nordic Hamstrings
2 x 8-10 repetisjoner

¢ Hold rett kropp fra skuldre til knaer

® Hold kroppen strak

® Brems fallet fremover

¢ Bruk armene for a skyve tilbake til utgangsstilling

® 2 x 8-10 repetisjoner

ﬁ ~ 3. Nordic Hamstrings

2 x 8-10 repetisjoner

® Hold rett kropp fra skuldre til knaer
® Hold kroppen strak

® Partner dytter deg fremover
e Kontrollerer fallet fremover

® Bruk armene for a skyve tilbake til utgangsstilling

¢
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