Hardworkout.no
Armageddon armer!

Treningsprogrammet for deg som @nsker armer av stal!
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ExorLive.com 20.06.2019 @ 16.14

fny) HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Staende drag til hake

Sta med lett spredte ben. Hold stangen foran kroppen med et smalt
grep. For overarmene ut til siden og bgy albuene slik at stangen laftes
opp langs kroppen og mot haken. Senk langsomt tilbake.

Sett: 3, Reps: 6

2. Benkpress smalt grep

Ligg med fgttene i gulvet, ta et grep som er smalere enn skulderbredden
og hold stangen pa strake armer over brystet. Senk den rolig mot
brystet, med armene tett pa kroppen og press tilbake til startstillingen
med noe starre hastighet.

Sett: 3, Reps: 8

3. Staende enarms hantelcurl 1

Sta med hantlene ned langs siden. Bgy vekselvis i albuene og |aft
hantlene helt opp samtidig som du dreier de utover. Senk rolig tilbake.
Forsgk & holde albuene i ro under bevegelsen.

Sett: 3, Reps: 8 reps per arm

4. Overhead Press: staende skulderpress, alternerende

Sta oppreist med ryggen mot apparatet . Ta tak i handtakene og hold
dem i skulderhgyde. Press det ene handtaket opp mot taket til armen er
nesten strak. Senk den rolig ned igjen og gjenta evelsen vekselvis med
annenhver arm.

Sett: 3, Reps: 6 reps per arm

5. Sittende hantelcurl

Sitt med hantlene ned langs siden. By i albuene og press helt opp
samtidig som du dreier hantlene utover. Senk rolig tilbake.

Sett: 3, Reps: 8

6. Tricepspress m/stang, pa benk

Hold stangen pa strake armer over brystet. Bay i albuene, senk stangen
forsiktig til pannen og press tilbake. Forsgk & holde albuene i ro under
gvelsen.

Sett: 3, Reps: 8
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