
GYM
 FUNCTIONSTIBAS - FUNCTIONS

row
DU TRÄNAR

Skuldror, armar, bål, ben.

INSTRUKTIONER

Sätt dig upprätt på sitsen. 

Stabilisera mage och rygg 

och fatta handtaget framför 

dig. Dra handtaget emot dig 

och bromsa tillbaka.

Dip
DU TRÄNAR

Axlar, överarmens baksida. 

INSTRUKTIONER

Ställ dig på fotplattan och tryck 

ned handtagen så att armarna 

är utsträckta. Bromsa tillbaka.

hanD cycle
DU TRÄNAR

Axlar, armar, handleder, koordination. 

INSTRUKTIONER

Fatta tag om handtagen och börja 

cykla. Växla i tempo.

GYM
 FUNCTIONSBICO - FUNCTIONS

Back lift
DU TRÄNAR

Rygg, lårets baksida.

INSTRUKTIONER

Ställ dig på fotplattan med 

bäckenet mot stödet. 

Håll händerna på bröstet 

eller i höjd med huvudet. 

Fäll ner överkroppen över 

kanten och res dig upp igen.

chins
DU TRÄNAR

Axlar, skuldror, armar, bröst.

INSTRUKTIONER

Hoppa upp och ta tag i stången. 

Dra dig upp, tills hakan är i nivå 

med stången. Sänk dig sakta ned. 

Vid brett grepp, ha handryggen 

mot dig. Vid smalt grepp har du 

handflatan mot dig.

sit up
DU TRÄNAR

Mage.

INSTRUKTIONER

Lägg dig på rygg på bänken och 

placera benen över stödet. Res 

upp överkroppen mot knäna och 

sänk dig ned igen. Ha armarna 

utmed låren, på bröstet eller vid 

huvudet. Gör övningen rakt eller 

låt armbågen möta motsatt knä.

GYM
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Back lift
SIE TRAINIEREN

Rücken, Rückseiten der 

Oberschenkel.

ANLEITUNG

Stellen Sie sich mit dem Becken 

zur Stütze auf die Fußplatte. Halten 

Sie die Hände auf der Brust oder 

in Kopfhöhe. Beugen Sie den 

Oberkörper über die Kante und 

richten Sie sich wieder auf.

chins
SIE TRAINIEREN

Bizeps, Schultern, Arme und Brust.

ANLEITUNG

Springen Sie hoch und greifen Sie 

die Stange. Ziehen Sie sich nach 

oben, bis das Kinn in Höhe der 

Stange ist. Lassen Sie sich langsam 

herunter. 

Bei breiter Griffposition zeigen die 

Handrücken zu Ihnen, bei  schmaler 

Griffposition die Handflächen.  

sit up
SIE TRAINIEREN

Bauch.

ANLEITUNG

Legen Sie sich mit dem Rücken  

und den Beinen über der Stütze 

auf die Bank. Richten Sie den 

Oberkörper in Richtung Knien 

auf und wieder herunter. Die 

Arme liegen dabei neben den 

Oberschenkeln, auf der Brust  

oder am Kopf. Führen Sie die Übung 

gerade aus oder mit den Ellenbogen 

schräg am gegenüberliegenden 

Knie.


