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Hvorfor
repetisions-
ovelser?

l). skai s kre at varo Ai den cnke ie far fr s
r.llavdelinger får holdt kei opp t d iqere kunn-
vc.Jllke sin siridsevne skaper og icrdigheier.

Omfanget av
repelisions-
øvelsene

lnnlrl 1) rorrci sjons
ovllrocr r'r l lil 21 dagors
l']n9dr] {1,,n id ved-
kon'inrirrl(! l,llrorcr lifje
årsklar;rr! l)vrngcnoi
samk!io lt r!rli,, n)r (i( r)

enk0llc v{ Ir',t)lrkl {tI
i .lcnrr' rrrrrr,,r :,l.rl rli te
ovcrsk (lc lr4 I ililr r
Spc:irr r,,l{,r ,xl vr,,nl
an(lro tiUk,rl,,,J() .r inni
10 t)r;1 iv nvri.l rrtrns
krigy)l)t).,clniri(t:ir),rf kan
i lillcgq kalk)s Illr
nnli 9 (liro(]r k,ran hver
ovin! Slik ,nfkalling

skal ikke overskride
36 dagor for den enkelt€
vernepliklige.

lnnlil 2 repelisjons-
ovinger å 7, 10 eller 12
dager, eller 1 repetisjons-
ov ng å inntil 21 dager
i den tid personellet
iilhører landvernårsklås
scne. spesialister og
vrsse andre lagkalegoriei
kan i tillegg kalles inn
lil 3 dager ihver øving.

- lnnkalling til repelF
sjonsoving bør ikke
finne sted ollere enn

kori med nøyaktige opp
lysninger om hver enkeli.

Helsekontrollen ved
repetisionsøvelsene byg-
ger på helsekorleis oPP-
lysninger og tar sikle
på å påvise endringer i

ljenestegjørins.
Undersøkelsen vil om-
fatte urinundersøkelse.
skjermbildeiolografering
og legeundersøkelse når

Helsekonlroll

Ai persone lel iar opp
læring ibruk av nytt
mater ell oq nye våpcn. lvlålsellingen for hel-

sekonlrollen er å verne
cien enkelie soldats helse,
beskylle kameratene mol
smille og være et ledd i

hele landeis helsevern.
Flepelisjonssolda-

lene er gjennom sin lid-
ligere rnililære tjeneste
b,iti helsemessig "karl-
lagl"- Det loreligger helse-

At Hærens vapcn og lrop-
Peafter bllr samovei.

At Hærens avdellnger blir
samovet mcd de andre

Ai ledelsesapparatet

a

blir



Maleriell
og utslyr

Vedlikehold

Hvert eneste år btir
Hærens mobiljseringsav-
delinger tilført nytl og
moderne ulslyr oq ma-
teriell.

Det maleriell som
etterhvert går ut, må vi av
økonomiske årsaker slite
ut. Delle er grunnen
til at noe av det materi-
ell som brukes på repeti-
sjonsøvelser er gammelt

og ikke alliid av fullgod
kvaliiei. Delle må v,
akseplere ifredslid.
På våre mobiliseringsde-
poter ligger dei nytl og
tidsmessig materiett tit
bruk ved eventuett
mobjliserins/krig-

Vi ber deg lenke på
delte når du kanskje
under repetisjonsovetsen
får utleverl maleriett
som ikke er nytt.

Undor repelisjons-
ov.hionc vil det bli brukt
nIrtcr cll og ulslyr som
rcpresenierer store ver-
dier. Det er av aller
st6rsle beiydning at ma-
lerieliel blir brukt og
vedlikeholdl etier de
Lcstemmelser som gjel-
der lor den enkelte

Det er i alle
norske skaiteborgeres
nreresse at vi tar godi

vare på det maleriell og
utsiyr vi får utleverl.
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Naturuern Loven om naiurvern
av 19. juni 1970 påbyr at
alle skal vise hensyn og
varsomhet I naiuren.
Dersom ovelser skal fore-
ga ulenlor varc militæro
leirer må vi nok regne
med endel skader på
naluren dersom ovelsene
skal ia el realislisk

Vi kan unngå rnodige

graver skytlergroper
bygger sperringer
kjorer i lendet
Husk at du ikke skal

hugge ved, bryle granbar
el.l. andre steder enn der
du blir anvist.

Permisioner Ombudsmannen
for Forsvarel

Tillitsmanns-
ordning

Ur)dcr repet sjons-
ovclscnc kan del, når
l,cneslen li laler det, gis

Avdelingssjefen vil l

lillegg, nnenfor rammen
av g jeldende permisions-
bostemmelser, innvilge
veierdspermisjoner når

Ombudsmannens
oppgave er å behandle
sporsmå|, som reises av
t ll lsmannsulvalgei eller
persone l, vedrørende tje-
nesletidens utnyltelse
oq mannskapenes lorhold
under tjeneslen. Perso-
nelL som foler seg uretl
lerdig eller urimelig be-
håndlet kan også ia kon-
lakl med Ombudsmannen.

Ved repetisjonsøvel-
ser skal del snarest, og
senest 4 albe dsdager
etter innrykk, opprelles
iillitsmannsuivalg. De
ckale utvalg skal bestå av
kompanislel eller til-
svarende (formann), en
represenlant for befalet
og en represeniant valgt
pr. iropp eller lilsvarende.
Tlllilsmennene skal alltid
være i llertall. Det skal
holdes rninst 2 møter i

lopet av rePelisjons-

14 15



Utsettelse

Ref. BPH 3 0038,
dalert 10. desember 70_
Av disse bestemmelser
tremgår at utsettetse
bør så vidt mutig innvit-
ges i lølgende tilfetter
når personellsituasjonen
ved avdelingen rittaler det.a Når vektige offen!
lige interesser krever det,
og den verneptikiige selv
er villig til slik ut

a I private velrerdsan-
liggender, som t.eks. av-
brytelse av utdanning,
hvorved utdanningstiden
blir eller kan bli vesenflig

Iorlenget. Familielorhotd
(sykdom el) som sjor fra
vær fra hjemmet særtiq
vanskelig. Økonomiske
forho ld som nødven d iggjør
vedkommendes nærvær
(f eks stari av egen forrel
ning/virksomhet etier over-
taking av eget gårdsbruk).
I særlige lilfelle ved
arbeid av sesongbetont
arl (i eks fiske, fangst).
a Opplak på skoler
hvor ,orholdene ligger
slik an:

- ai soldalen bare vit
ha mulighter lor opp-
lak den ene gang (i

dcn pcr ode hvor han
avtlon0r :iin iorste-

- at 
';oklirlcn 

skal fotge
oblig,rl{)lrik kurs
som bnro slartor

- al skolo oll.r unclcr
vls.inqsrJrynd ghcL
dok0mcnlorcr nodvon-
dighctcn av å rolge
undcrvisningen fra

(Angående "Forhånds-
JoIte om opptak ved
sivile,æreanstalter for
vernepliktise som ikke
kan gis utseltelse med

avtjening av forsle-
gangsijeneslen"
vises til KTF I 1968,
side 54)

a Når lnnkalling til lje-
neslc iamtid g rammer en
vcsc|llig dcl verneplik-
tiqc knyltei iil samme be-
dIlt Ved vurdering skal
.lct så vidi mulig tas
hensyn lil arbeidets art,
f eks om det krever be-
slemle faglige kvalifika-
sjoner, os hvorvidl flere
vcrnepliklige innen sam-
me laggruppe kalles inn
samtidig-
Det er i samme resolu

a Søknad om ulsettelse
skal være titslrekkelig
begrunnet, f eks av of-
lenlliq tjenestemann eiler

2 personer hvis attesta-
sjon den avgjørende myn-
d ghel finner å kunne
sodta. Skyldes soknaden
okonomiske forhold, skal
det Ioriånges opplys-
ninger om forsørgelses-
byrde og okonomi.
a Selv om det søkes
om ulsellelse på grunn
av vanskeligheter for den
vernepliktiges arbeids-
giver/lirma, skal søkna-
den likevel være under-
tegnet av den verneplik-
liqe selv, eventuelt bilagl
med nodvendige opplys-
ninger undertegnet av
arbeidsgiveren/lirmaet.
. ved innkatiings-
ordren ira rullelørende
avdeling vil det være opp-
gi1l en tidsfrisl ior lnnsen-

ding av søknad om ul-
sellelse. Søknaden sen-
des rulleforende avdeling
innen denne iidstrist
Ved søknadsfrisiens utløp
behandles soknadene
samlet av rullelorende av-
deiing. Søknader som
sendes etter lristens ulløp
vil ikke bii behandlet hvis
ikke uforulsette omsten-
digheler har medført for-

a Når behandlingen
av soknadene er ferdig,
vil søkeren lå direkte mel-
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ding om dette fra sin rulle-
førende avdeling. Hvis
søkeren ikke har fått
skrirllig melding om at
søknaden er innvilget lør
Iremmøledagen, plikter
han å møie som angitt i

innkallingsordren.
a Blir søknad om ut-
settelse avslålt. har søke-
ren adgang til å bringe
saken inn for høyere mili-
tær myndighet (eller sam-
me myndighei) dvs
disiriktskommando. Søk-

nader som ønskes brakt
inn for høyere mililær
myndiqhet, sendes rulle-

DisViktskommandoens
avgiørelse er endelig.
For Hæren gjelder løl-
gende tilleggsbestemmel-

a Får søkeren innvilget
søknaden om utseilelse,
må søkeren gløre regning
med å bli innkalt til repeti
sionsøvelse ved førsle
anledning,
a Unnlatelse av frem-
møte, eller lor sent frem-
møle er ulovlig og kan
medløre ellersøkning og

a Hvis en er forhindret
Iia å mole pga sykdom,
må dolte slraks meldes lil
avdol ngon. Sykdomstra-
vær kan bare godkiennes
når dct loro|.tqer ailest
fra militær cgo. Altesi fra
sivil logo vil irarc bli
godkjent dorsom mililær
lege mod rimolighct rkke
kan nås (lang voi, sykdom
ol).

Hvis dol innen sam-
me bedrill er kall inn,lere
vernepliklige innen samme
faggruppo til repetisjons-
øvelse i samme tidsrom,
bes dette angitt i ar.
beiclsgivers/f irmaels opp-
lysninger.
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Sikkerhet Hvis du får mistanke
om at noen gjr opplysnin-
ger som du vet eller tror
er hemmelige, gjør forsøk
på å spø e deg ut om
mjlltære lorholct, begår
sabotasjo, eller med hen-
siki ødelegger materiell.
opptrer mlstonkelig, så
skål du straks metde fra
om forholdot til din sjef,
ell€r dtekts tll sikkerhets.
orfiseren vod avdellngen
din. Vær på vakt mot
ryktesprednlng.

Det er ikke forbudt
å snakke om øvelsen, men
du må ikke gi opplysnin-
ger som forteller om:

a Hvilke avdetinger
som deltar og hvor disse
er forlagt/gruppert.
ra I\robitiseringsptasser
og depoter.
O Avdelingsnummer,
utrustning og bevæpning.
a Siefers navn og lje-
nestestilljng.

Du bør helst ikke ta
mecl viktige papirer og
verdisaker. Vær oppmerk-
som på at det er forbudt
å ha med seg alkohol.

Ta med deg Ved fremmøte til
repetisjonsøvelsen bør du
la med deg:

lrat for rejsedagene
og fremmøtedagen.

Kontroller at gjen-
kienningsmerket er i

Krigstjenestekort.
lnnkallingsordre.
Nødvendige attesler,
erklæringer for utbe-
taljng av forsørger-
lillegg og botiilegg.
Gyldig førerkon for
molorvogn.
Toalettsaker,

n
tr
fi

n

tr

tr

!
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Velferd

Ilnder øvelsen viI
velferdstjeneslen bli dre-
vet iden ulstrekning det
er Praklisk mulg.
Hvis du har problemer l

lorb ndeise nred J eks:
a skalter
a banklån
a lrygder
a livslorsikring
. husspørsrnål ol.
vil velf erdsljenesten kunne
gi deg råd og hjelp.

Feltprest

Felipresltjenesten
vil under repelisjonsovel-
ser bl ordnet siort selt
som Ved en evenluell mo-
bilisering. Det vii være en
feltpresl ved KR-stab, ved
baialjonene, ved felt-
sykehuset og de større
avdelinger, Feltpresien
står ill din ljeneste og vil
kunne gi deg råd og hjelp
I dine private problemer.

Feltpresten har som
alle prester taushels-
plikt.

Ioltposttlenesten vil
undor rop.li::lonsøvelser
bli organ !,crt elter
samrno n()rs1Dr som ved
en cvonlrcll mobilisering.
Ved innka li rgen, eveniu-
elt vod ftornrrrmøte, vil du
få oppq,ill ol feltpost.
nummarlordnavdeling.
For at dcltc sysiem skal
v rke ellcr p anen slik
at du får poslen din uten
f orsinkelsar er det absoluit
nødvendig al reglene lor
adressering blir tulgt.

lr,it Ir vlkria å husko
,,1 or I1,,,r ,rrd, Iullston-
rllrt i' rIrlrulllmor alLer av-
(l',ljr!r.ln,lognolse ikke

A(liosscrif g skal være:

Befall
Hans Hansen (fulll navn,
men ikke grad)
Fellpost 1220

Korporal/menig:
;2 Åge Jensen
(kun io siste siffer i nr)
Fcltpost 1220

Avdeling:
Feltpost 1220 (lkke avde-
lingsbeiegnelse).

Når du sender brev skal
avsenderadresse påføres
som Ved ovenstående

Feltposl

T

24
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Kantine

Dei er en oppgavo
for Stalens Kanliner å
sorge lor al alt personell
som dellar i øvelsen kan
skafre seg aktuelle for-
bruksvarer som ikke inn-
går i den ordinære lor
pleining. Under repeti-
sjonsøvelsene vil kantine
biler og provisoriske utsalg
beijene avdelingene så
langt deite er mulig og in-
nenfor øvingsledelsens
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Reiseutgitler Du får dekket utlegg
1il reise på strekninger
mellom innmeldt bosted
og beordret fremmølested
slik:

Rutebil og båt: billlgslet:l f;l
H-] E!!

Ved reise med jernbane
tår du kjøpt mililær-
billett på billigste klasse
iil r/a pris mot å forevise
innkallingsordren i billell-
luken. lnnkallingsordren
vil pålesse deg å løse
militærbillelt lil I/. pris.

Nylles egen b l, får du
bare relunclcrt hva mili-
lærbillotlon kosler på
streknlngor som jernbanen

N4å du lcic skyss, feks
drosjc, si sorg for
kviltering. Bare iunn-
iakslilleilo kan slike utlegg
paregncs rclundert.

28 29

Når reisen nodven-
digqjor nailopphold på iog
eller båi, vil du få dekkel
legitimerte ullegg lil
soveplass på billlgsle
klasse. Du får en godt
gjøring ior hver reisedag
(kalenderdag eller del av
denne). Når Jrilt nattkvar-
ter ikke blir anvisl eller
når ullegg lil soveplass
ikke blir dekket, forhøyes
godlgjøringen utover
første reisedag. Hvor det
lkke linnes rutegående
samferdsmidler og hvor
reiselengden er over 3 km,
kan brLrk av eget skyss-
middel godlgjøres pr_ km.
I forbindelse med innkal-
lingen vil du iå en orien-
iering om hvilke salser
som qielder.

Tienestetillegg

lv s du ikke har
, . .penger, så skriv på
qrkorlel at du onsker å

ii iilsendt reiserekvisisjon
fa jernbane/båt. lJteblir
r. serekvisisjoren kan du
r.nvende deg iil nær-
f .sle militaeravdeling

,i ler politimyndighet som
v I utslyre deg med rekvi-
s sjon. Ved fremmøte plik-
Lcr du å opplyse om ctu har
rcist på rekvisisjon.

I Håndbok for Solda-
ien vil du finne de gene-
reile beslemmelsene for
ulbelaling av tjenestetit-
Iegg. Under tjenesten, når
du får tull forpleining og
fritt kvaner, vil du
få utbetalt ljenesieiittegg
for hver dag.

Hvor slort ljenesle-
lillesget (dagpengene) er
vil du få opplyst iforbin-
delse med innkallings-





Forsørgerlillegg Bolillegg Trygd og stønad

I Håndbok for Sol-
dalen vil du også finne
beslemmelser for hvilke
vilkår som må opplylles
for at du skal ,å ulbetalt
lorsørgertillegget. Hva de
akluelle satser er, vil
du Iå opplyst i lorbindelse
med innkallingsordren.

Under rop€tisions-
øv€lser og ekstraordinær
tjeneste tjlståes utskrevne
mannskaper et botillegg.
Detle botillegg utbotales
uten logilimasjon. For for
sørgere sendes botilleg-
get til det husstands-
medlem som mottar for-
sørgertillegget. Sammen
med innkallingsordren vil
det bli gitl en orienlering
om gieldende salser for
botillegget.

I Håndbok for Sol-
daten vll du finne et eget
kapiliel som forleller hva
Forsvårel kan yte i lorm
av lrygd og stønad.



Hvn kan du giøre
lor å
kornme i lorm?

For din avdeling er
,lct av stor betydning at du
oroter t1l repelisionsøvel-
r)n i god lorm, men
tl.l er av langt slorre
l{rtydning Ior deg person
.! at du er i trim både

L,rder ovelsen og i det
(laglige liv for ovrig.

Alr som kreves, er aktiv
innsals en kod stLrnd 2-3
sansor ukcnllig. Ved
regelmessig tysisk aktivi
tel vll dul

hindre at du iorfaller

oke motstandskrai-
ten mot sykdommer av ulik
art. deriblant hjerte kar

finne al dei daglige
arbeid går lellere og du
lår større overskudd iil
å la deg av lamllien og
slelle med dine hobbyer,

lettere møte de krav
som slilTes til deg under
repetisjonsovelsen.
Hva kan du så gjøre for

Avsellr/r-1rl1lime 2 3
ganger i uken til lysisk
trening.
Siari lkke ror hardl,
det kan medløre at du
misier lysten og over-
skuddet.
Velg akiivileler som
stiller krav iil hierte-
kretsløporganene og til
muskelulholdenhet.
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Hvordan kan
du trene?

Sorn nevnt cr det
vikt q a linnc fr-.m iii akt,
v leter soJn d! liker. Trc
ningen !lar dessulen altid
ettcrc når f ere lrcner
sammef oS hv s cr har ei
sp.s clt mal for deir
Ef mate a or.Jne treningci
Pa or a la kontakl m-ad dot
okåle drctts ag oq foge
cr.ts trenifg def dr..rt
dL inåtlc i nDe dcg bcst
t I rettc. N4en.iu kan oqsa
t,-^nc alene Da v I det
vær. gunsliq a lra ei pro.
grem for't dcte gjor der
ettc,re ior deg a ir.ne
sYStcmaiisk og rlklig

i del iol!tcndc er satt
opp ei trcn n!!sprogram
for sommer og ei tor
v nlcr. N4en la oss forst se
pa noa. mom.nt.r som
!i. der lor cflrver lorm ror
Lftin ng
o Vc g hens kismcss g
!tstyr (trei ngsdrakt. sko

o Ved lorkiolalse in-
Ioksjonssykdommer ot ma
.lL reduscre tren ngcn
evenruc t s oyle .lcn helt
Nar d! starter pa ny otter
el avbrudd poa sykdom
skado ol ma du bcgynnc
Pa et avcrc niva enn .lcr
Cu s u1let ior så a arboide
d.g opp mot drtl (garnlc"

. slart el lid mcd en
god oppvannlf! Vcd .lclto
iorcbyggcr d! sradcr og
oko krot)t.fs yt.c!n. og

a Av.ihrll Ir.d styrke
tr.rirr{I l.l' ..1.t og
by,,,r riv iI I muskulalur
sorr I'rLr ! . aktiviscrt.
llv( r lrt.f , r.laq als ut

. l,)!, rkin!.n kan
nu t,",1( r- is en gais i

nri Lr,,rl(, , r\ondislonen
!tuvo (lL !.d a op-6 -.n
lic:1,,[,] r,,ypc på tid
(2 l, ,r , lr,r bar mark ellcr
li I0 l\r'r l)r ski) Dcn
ulho(l(,irlo uLskclstyrko
korrtro l.r(ir dr vcd a
irj.n1tr ilof ovclscn du
lrcf.rr s.i nrangc .ranqer



Eksempel på
oppvarming

A
3-4 min.

Rolig løp med varia-
sjoner (korte skritt, Iange
skritt, på lå, løp med
kneoppløfting osv).
Unngå brå og kraftige be-
vegelser,

B Lette, korte hopp for-
min. over med samlele føtter,

på venstre fot, på høyre
fot, hopp bakover og tll
siden.

C Lettetøyningsøvelser
min. som du utfører ijevnt,

rolig tempo, hver øvels6
4---5 ganger. lkke rykk
eller press slik at det
gjør vondt.

Ta tak om tærne, og før
hælen opp mol selel i
lette tøyninger. (Husk
begge b6n). Her tøyer du
fotens, leggens og lårels
forsidemuskulalur.

Press vekselvis høyre og
venslre hæl mot gulvet.
Her tøyer du leggens bak-
sidemuskulatur,

Tøy lett forover mot tå-
spissene msd så strake
knær som mulig. Her tøyer
du lårets og hoftens bak-
sidemuskulatur.

o
O

\

a
\.
r-
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Hofterulle til begge sider.
Her løyer du holtens og
lårels innside- og yiler-

?u
Svai rygg, og skyt rygg.
Her løyer du bukens og
ryggens muskulatur.

D
1-2 min.

40

ukeprogram for
:;ommertrening

lrlart Veningen i rolig
r,)mpo, liten inlensilel
, Lie lørsle 3-4 ukene.
Ok dereller intensitelen
gradvis. lstedenfor å
lope kan du ulføre iil-
,varende trening ved å
lykle eller svømme.

1. dag oppvarmins 8-12 min.
Løp med jevn intensitei
(dvs at du slår av på
hastiqheten i molbakken).
15 20 min.
Hold liti over hatv Jart.
Styrketrening, jogg og
ioyninqer. 5 7 min.

daO oppvarmrnq 8 t2 min." Lop r stort rempo men
ikke maksimalt. i 2-4
min.. deretier 3-4 m,n
rolig joss/gang, ok så
tempoeligjeni2 4 min,
ny pause m/rolis iogg/
gang. Delle qientas 3 4
ganger. 15-30 min.
Styrkelrening, jogg og
iøyninger_
5 7 min.

dag Lensre, rolis tur i skos/
fiell r/,-2 timer. Du slar-
ler med rolig gang, der
etter kan du løpe hvor
lerrenget er lelt, oq qå
der hvor tenenget er
iungl. I/,-2 timer.

2.

Før armen skråtl opp
bakut i lette løyninger,
vekselvis høyre og venslre
arm, Her toyer du brystet
og armens forsidemusku-
laiur.

Bist løs, løp med varia-
sion ihaslighet. 1-2 min.

a
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Ukeprogram for
vintertrening

Hvis du ikko har mulig
hcter lor a ga pa ski, fol-
gcr du programmet ior
somrrcrtren ng Har du
dclvis rn!lioheter ti a ga
på sk. kan .iu kombinere
de lo proqranrmcne.
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1 rl lreningen i rolig
r, , ,r,o, liten inlensilei i

,, rorsre 3-4 ukene. øk
, , rotter intens lelen

2. dag varm opp rom 1. das.
Gå deretter med storl
tempo, men ikke maksi-
malt i 3-5 min. slå så av
på tempoel igjen, og gå
rolgi4 5min, så ny
okning av lempoel i 3-5
min osv. Detto gjenlas
3 5 ganger. 25 40 rn n.
Gå deg rol g ned, og
avslutt med slyrkelreninq
og loyninger.
5 10 min.

dag r"ns'" rolis skiiur (ca
halv fa() i 1-3 limor.

1. dag Legg oppvarmingen inn
i lorste del av skituren,
dvs start sværl rolig ca
8-10 m n, kombiner
gjerne med noen toyn n-
ger for så å oke intensi-
telen lil du ndr opp i litl
over halv iarl. Denne
farten holder du i 20 30
nrin. 30 40 min.
Gå des rollg red og
avslull med slyrketrening
og loyninger.
5-10 rnln.

.,



Eksempel på
styrkelrening
og tøyninger

De lørsle 3-4 ukene ul-
fører du bare 4-O gienla-
gelser pr øvelse, deretter
øker du gradvis.
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Styrketrening

-Da
Å

Trening av armmusk-
lene («Push ups» Ligg på
gulvei med hendene i

skulderbreddes avsland,
Rask slrekning av armene,
senk rolig ned igjen. Strak
kroppl 5-15 gjentagelser.

a.a
Trening av bukmusklene
("Roins'). Liss på
ryggen på gulvet. Loll
så overkroppen samlidig
med at knærne boyes og
løres mot kroppen.
10-20 gjentagelser.

l(rnlng av ryggmusklene
("Flymaskinr. Ligg på
n'rgen på gulvet. Lølt så
l,'llcne og overkroppen
Ir,, gulvet, og hold
,1,{rne slillingen mens du
','klo teller tii 3.
r' 10 gjentagelser, ca 5
:i,k pruse mellom hver.

Trening av benmusk-
lene. Fra huksillende,
ca. 90", hopp så høyt som
mulig. 10-20 gjenla-
gelser.

il
I
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Tøyningsøvelser

Sitt på knærne med føt-
tene pekende bakover,
press rolig bakover, og
hold i bakre stilling i

2 -4 sek- 3---4 gjeniagel-

Press hælon mot gulvet,
og hold yllerslillingen i
2--+ sek. 3-4 gienlagel-
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,rl1 pa gulvet, fatt om
lrklene eller tærne, og

l,rcss rolis fremover,
l!,ld i ytterstillingen i

| 4 sek. 3-4 gjenta-

Press rolig ned over vek-
selvis høyre og venstre
ben (du kan støtie deg på
motsatl kne), og hold i

ytlerstilling i 2---4 sek.
3-4 glentagelser over

Heng i en ribbe, gren el.
Slapp heli av mens krop-
pen pendler rolig (umer-
kelig) fra side til side. Slipp
deg dereiler rolig ned.




