GYMB80 - Overkropp, pass 2 E.E_q_ﬂl

Borja garna férst med 5-10 min uppvarmning pa en konditionsmaskin som passar dig, exempelvis crosstrainer eller
I6pband.

Utfor 2-3 set och 8-10 repetioner per maskin, bérja med latta vikter for att successivt 6ka. Tank pa att ha en mjuk
och féljsam rorelse i alla maskiner och ha en bra hallning.

| vilken ordning du gér évningarna spelar mindre roll i borjan. Ta den maskin som &r ledig for tillfallet. Dock ar det
viktigt att gora alla 6évningar for att trdna symmetriskt.

1. Rodd
Sitt med rak rygg och pressa bréstet mot dynan. Ta ett smalt grepp, hall
armarna raka och slapp fram axlarna.

Dra bak axlarna samtidigt som du drar handtagen bakat mot magregionen.
Pressa samman skulderbladen i slutldget och ha kontakt med bréstdynan
under hela rérelsen.

2. Flyes
Justera sateshdjden sa att armbagarna ar lagre ner an axlarna nar du tar
tag i handtagen.

Lat armbagarna vara i en latt bojd position och pressa sedan armarna mot
varandra utan att réra pa armbagslederna.

For langsamt tillbaka armarna mot utgangspositionen utan att lata vikterna
sla ihop och repetera.

3. Tricepspress
Satt dig med ryggen stabilt lutad mot sétet, hall armarna tatt mot kroppen
och laga axlar.

Strack ut armbégarna tills armarna &r nastan helt raka. Ga sakta tillbaka till
utgangslaget.

4. Crunch
Satt dig i satet med ryggen helt intill ryggstédet. Placera fétterna bakom
fotpallen sa att benen hakas fast. Grip sedan tag i handtagen.

Spann magen och tryck fram éverkroppen samtidigt som du bdjer ryggen
framat. Kom sedan tillbaka till utgangsléget och repetera.


https://exorlive.com/video/?ex=91,8132,8161,8119&culture=sv-SE&hidesmb=true

