Viktige muskelgrupper og eksempler pa styrkegvelser

Muskelgrupper Styrkegvelser
Bein Pvelser
e Setemuskulatur (tre muskler) e Knebgy
e Hamstrings (bakside lar, tre muskler) e Beinpressiapparat
e Quadriceps femoris (fremside lar, fire e  Marklgft
muskler) e Utfall
Isolasjonsgvelser:

e Ryggliggende setelgft (setemuskulatur)

e Larcurls (bakside lar)

e Beinspark pa stol/i apparat (fremside
1ar)

Mage og rygg
e Rectus abdominis (rett
magemuskulatur)
e Skra magemuskulatur
e Erector spinae (ryggstrekkere)

Pvelser:
e  Marklgft
e Plankevarianter
e Rygghev med rett rygg

Overkroppen
e Intraskapuleermuskulatur og latissimus
dorsi (gvre rygg)
e Pectoralis major/minor (bryst)

Pvelser:
e Ro- og nedtrekksgvelser (gvre rygg)
e Brystpress/armhevinger (bryst)




