Hardworkout.no
5 dagers program

Bryst

7/ | "{\
Sl dl] )R
tw‘i( i
\ \()/
W MU
{2 L
/1 \ | ‘\
W s
WA
|

ExorLive.com 13.06.2024 @ 08.26

Side 1 av 1

'y HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Benkpress m/vektstang

Ligg med fottene i gulvet og hold stangen pa strake
armer over brystet. Ha litt bredere grep enn
skulderbredden. Senk stangen langsomt, til den berarer
brystet, og press opp igjen.

Sett: 5, Repetisjoner: 8-12

2. Skra brystpress m/hantler

Ligg pa ryggen med fettene i gulvet og hold hantlene pa
strake armer over brystet. Senk hantlene i en svak bue
mot utsiden av skuldrene og press tilbake til
startstillingen med noe starre hastighet. Unnga & svaie
for mye i korsryggen.

Sett: 4, Repetisjoner: 8-12

3. Flyes m/hantler

Ligg pa ryggen og hold hantlene pa strake armer over
brystet. Armene fgres ut til siden, med en liten bgy i
albuene, og bevegelsen stoppes nar du kjenner ett godt
strekk i brystet. Far tilbake.

Sett: 4, Repetisjoner: 8-12

4. Liggende pullover

Ligg pa ryggen, med benene plassert pa benken og
hantlen over brystet. Ha en liten bgy i albuene. Senk
armene rolig bakover til overarmene er pa hgyde med
grene. Herifra presses tilbake i samme rolige tempo.
Sett: 4, Repetisjoner: 8-12
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