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1. Staende bicepscurl m/hantler

Sta med hantlene hengende ned langs siden. Bgy i
albuene og lgft hantlene helt opp samtidig som du
dreier de utover. Senk rolig tilbake.

2. Staende bicepscurl m/strikk

Fest midten av strikken under fgttene og sta med et
handtak i hver hand. Hold albuene i ro og trekk
handtakene opp mot skuldrene. Senk langsomt tilbake.

3. Staende roing m/hantler

Ha en hantel i hver hand og sta med skulderbreddes
avstand mellom bena. Len deg fremover og la armene
henge ned mot bakken. Trekk hantlene opp mot
magen/nedre del av brystet, trekk skulderbladene godt
sammen og senk rolig ned igjen.

4. Staende triceps press m/kabel
Ta et godt grep om tauet, hold albuene inne mot
kroppen. Press ned slik at armene strekkes helt.

5. Kne- og handstettende triceps press

Sta med god stgtte pa arm og ben og hold den aktive
armen langs siden av overkroppen. Armen er bgyd i
albuen og hantlen henger rett ned. Herfra strekkes
maksimalt i albuen, for du senker tilbake og gjentar.

6. Staende enarms triceps press 3

Sta med den ene armen hevet over hodet, mens den
andre stgtter i albuen. Bgy i den aktive arm og senk
hantlen ned bak hodet. Press tilbake til startstillingen.
Bytt arm.
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7. Dips pa stol

Statt deg mot stolsetet med ca. skulderbreddes grep.

Kroppen holdes tilnaermet strak slik at kun haelene er i
gulvet. Bay i albuen og senk kroppen ned mot gulvet.

Press opp igjen.

8. Ankelbgy- og strekk

Ligg pa ryggen med strake ben sa du nar ned til
fotenden. Press fattene mot fotenden sa hardt du kan,
hold noen sekunder. Deretter bagyer du fattene opp
mot leggen og holder noen sekunder.
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