
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
 FUNCTIONSBICO - FUNCTIONS

Back lift
PARA ENTRENAR

Espalda y parte trasera del muslo.

INSTRUCCIONES

Colócate encima de la base con 

la pelvis sobre el apoyo. Pon las 

manos sobre el pecho o a la altura 

de la cabeza. Baja la parte superior 

del cuerpo sobre el borde y vuelve 

a levantar.

chins
PARA ENTRENAR

Hombros, omoplatos, brazos y 

pecho.

INSTRUCCIONES

Salta para agarrar la barra. Álzate 

hasta situar la barbilla al nivel de la 

barra. Desciende lentamente. 

En caso de agarre amplio, orienta el 

dorso de las manos hacia ti. Si optas 

por un agarre estrecho, pon las 

palmas mirando hacia ti.

sit up
PARA ENTRENAR

Estómago.

INSTRUCCIONES

Colócate boca arriba sobre el banco 

y sube las piernas sobre el apoyo. 

Levanta la parte superior del cuerpo 

hacia las rodillas y baja de nuevo. 

Sitúa los brazos junto a los muslos, 

sobre el pecho o en la cabeza. Haz 

el ejercicio en posición recta o deja 

que el codo toque la rodilla opuesta.


