Nedtrekk Ca. 45 graaer Dakover. Press Drystkassen iramm oy

m/spesialstang trekk stangen ned til brystet. Albuene holdes hgyt
1/ Latissimus lgftet under hele bevegelsen. |
machine i

|
5 3 serier x 8 repetisjoner | Fest stroppen rundt ankelen, std med ryggen til

Stdende knelsft apparatet. I startstillingen er det aktive ben
strukket litt bakover. Lgft benet fram og opp.

Kneet er i sluttstilling bgyd. Bytt ben.

6
Cybex: Ab Crunch

3 serier x 10 Plasser armene over brystputen og press
repetisjoner overkroppen fram og ned, samtidig som du
krummer litt i ryggen. Vend tilbake til
startstillingen og gjenta.

|
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7 3 serier x 10 Ligg med strake ben og la overkroppen henge ned
Rygghev 1 repetisjoner mot gulvet. Stram opp i magen, krum ryggen og
Bruk manual pa nakken | Igft overkroppen i en rolig piskebevegelse. I ‘
som belastning sluttstillingen er kroppen strak og blikket er rettet |
Manual kan slgyfes, ta fram.
da fler repetisjoner ‘
%
8 ) 3 serier x 8 repetisjoner | St8 med strake ben i ca. hoftebreddes avstand. \
Stdende thev Press opp til tdstdende. ;
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