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Instruktion för genomförande av rygghäng och benböj 
 

 

 

 
 
Benböj 

                       
Utförande:  
Placera stången på ryggen. Stå stadigt med fötterna 
placerade i axelbredd. Böj i knälederna och sänk ner 
vikten. Vänd rörelsen vid ca 90◦ i knäleden som på bilden 
och pressa upp stången till Startpositionen.  
 
Om du är ovan vid övningen, träna den några veckor med 
lättare vikt först.  
 
Utför aldrig övningen ensam.  

 

Att tänka på: 

• Lägg tyngdpunkten mitt i foten genom hela 
rörelsen 

• Rikta knäna rakt ut över tårna 

• Vänd rörelsen i det nedre läget vid ca 90◦ i 
knäleden. 

• Undvik att översträcka knälederna i det övre 
läget. 

• Håll överkroppen upprätt genom hela rörelsen 

 


