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Var noga med 5-10 min uppvarmning innan pa ex ldpband eller crosstrainer

Bdrja med latta vikter och stegra gradvis till dnskad vikt
1. Uppvarmning - I6pband
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Tryck pa "QUICK START" sa kommer bandet bérja réra pa sig langsamt.

Borja med att promeneral/jogga pa Iépbandet pa en hastighet som kanns
bekvam. Du kan vaélja hastighet genom att tycka pa + eller - pa "Speed".

Du kan sedan ocksa ¢ka graderna pa "Gradient" genom att trycka + eller - .
Detta skapar lite lutning pa bandet vilket gor det lite jobbigare. (Likt som om du
gar i en backe).

Om du vill s& far du saklart gérna cykla eller ta crosstrainer istéllet.
Varaktighet: 10 min 0 sek

2. Gym 80 - Seated Leg Press

Placera fétterna pa fotbréddan med ca ett axelavstands mellanrum. Lat knéna
placeras i ca 90 graders vinkel. Sitt med en bra hallning med ett bra stod for
korsryggpartiet och pressa sedan benen nedat tills de nastan &r raka. Aterga
till utgangspositionen och repetera.

Kom ihag att andas genom hela évningen.
Set: 3, Repetitioner: 10-15

3. Gym 80 - Abduction machine

Satt dig helt tillbaka i sétet. Ta tag om handtagen och fixera éverkroppen.
Pressa langsamt benen ut mot sidan och féor dem samman igen. Se till att du
har en jamn och kontrollerad rérelse.

Set: 3, Repetitioner: 10-15

s & 4 Gym 80 - Lateral Pulldown Machine

Satt dig med ansiktet mot maskinen med ett stadigt tag om handtagen. Dra
dem nedat i axelhdjd och lat armarna langsamt komma tillbaka.
Set: 3, Repetitioner: 8-12



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=380
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=380
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8138
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8138
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8120
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8120
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8134
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8134
https://exorlive.com/video/?ex=380,8138,8120,8134,91,8123,8132,8161,8139,8119,7193&culture=sv-SE&hidesmb=true
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5. Gym 80 - 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.
Set: 3, Repetitioner: 8-12

6. Gym 80 - Seated Chest Press

Sitt ner med laga axlar och ta ett stadigt grepp om handtagen. Lat armbagarna
vara i hojd med handtagen. Pressa armarna framat tills de &r helt raka och foér
dem nagot langsammare tillbaka. Kom ihag att andas genom hela évningen.
Set: 3, Repetitioner: 8-12

7. Gym 80 - Butterfly press

Justera sateshdjden sa att armbéagarna ar lagre ner dn 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.
Set: 3, Repetitioner: 8-12

8. Gym 80 - Triceps Machine

Satt dig med ryggen stabilt lutad mot sétet, hall armarna tatt mot kroppen och
laga axlar. Strack ut armbagarna tills armarna &r nastan helt raka. Ga sakta
tillbaka till utgangslaget.

Set: 3, Repetitioner: 8-12

9. Gym 80 - Lower back

Séatt dig helt tillbaka i maskinen, se till att ryggen far ett stabilt stéd av
ryggstodet och ta tag i handtagen. Pressa 6verkroppen bakat sa att ryggen
stracks ut. Kom langsamt tillbaka igen och repetera. Se till att 6vningen utférs i
en jamn rorelse.

Set: 3, Repetitioner: 8-12



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=91
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=91
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8123
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8123
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8132
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8132
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8161
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8161
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8139
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8139
https://exorlive.com/video/?ex=380,8138,8120,8134,91,8123,8132,8161,8139,8119,7193&culture=sv-SE&hidesmb=true
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10. Gym 80 - Abdominal Machine

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 &verkroppen samtidigt som du bojer ryggen framat. Kom sedan
tillbaka till utgangslaget och repetera.

Kom ihag att andas genom hela évningen.
Set: 3, Repetitioner: 10-15

11. BOSU-boll - plankan pa knan
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Placera underarmarna pa BOSU-bollen, sétt knana i golvet och hall kroppen
rak. Hall backenet och korsryggen i neutralposition, och nacken i en naturlig
férlangning av ryggen.

Se ner i golvet. Hall positionen sa lange som mgjligt. Ta en paus innan du
upprepar évningen.

Om du vill ha det tyngre sa kan du istéllet sta pa tarna.
Set: 3, Varaktighet: 30 sek



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8119
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8119
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7193
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7193
https://exorlive.com/video/?ex=380,8138,8120,8134,91,8123,8132,8161,8139,8119,7193&culture=sv-SE&hidesmb=true

