UTEGYMMETS

Armhjul

Trdnar armar och axlar bra for reha-
bilitering av éverkroppen. Tranings-
redskapet anvands genom att du
haller i handtaget och sakta snurrar
pa hjulet.

Chins

Trdnar armar, axlar och rygg.
Traningsredskapet anvands

genom att du greppar stangen med
hdnderna. Sedan lyfter man sig sjalv
uppat.

VNINGAR

Bars

Trdnar triceps, axlar och brost.
Traningsredskapet anvands genom
att du greppar stangen eller hand-
tagen. I en lugn rorelse sanker man
sedan kroppen, genom att bdja pa
armarna, och lyfter sedan upp sig
sjalv igen.

Crosstrainer

Trdnar kondition och styrka i dver
och underkropp. Traningsredskapet
anvands genom att du haller i hand-
tagen och samtidigt har fétterna pa
pedalerna. I en koordinerad rorelse

anvands bade armar och ben.

Benpress

Trédinar ben och hoft. Traningsred-
skapet anvdands genom att utéva-

ren satter sig pa sitsen och placerar
bada fétterna pa plattan framfor sig.
Pressa sedan mot plattan med benen,
och du lyfts bakat.

Dip
Trédnar armar och axlar bra for rehabi-
litering av 6verkroppen. Traningsred-
skapet anvands genom att du haller
i 6verliggarna och utfor rorelse-
dvningarna. Hoj och sank benen med
raka armar och eller hdj och sank
kroppen med armarna.

Brostpress

Trénar brést, armar och axlar.
Traningsredskapet anvands genom
att du satter dig pa sitsen och grep-
par handtagen framifoér dig. Tryck
sedan handtagen framat.

Lastdrag

Trdnar rygg, armar och axlar.
Traningsredskapet anvands genom
att du satter dig pa sitsen och
greppar handtagen ovanfor dig. Dra
sedan handtagen nedat.

Monkeybars

Trdnar triceps, axlar och brost.
Traningsredskapet anvands genom

att du greppar de 6vre stangerna. I en

lugn rorelse klattrar du framat med
armarna.
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Roddmaskin

Trdnar rygg, ben och armar.
Traningsredskapet anvands genom
att du haller i handtagen med bada
handerna. Fér sedan handtagen mot
din kropp.
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Ryggresning

Trdnar rygg och magmuskler,

bra rehabilitering av éverkrop-

pen. Traningsredskapet anvands
genom att du lagger magen pa
plattan, trar benen mellan tvarroren.
Hav din 6verkropp upp och ner.

Situps
Trdnar mage och hoft. Traningsred-
skapet anvands genom att du pla-
cerar fotterna under den framre
stangen. Boj dig sedan sakta bakat,
och hall kvar fétterna under stangen,
for att sedan resa dig upp igen.
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