BICO - FUNCTIONS

SITUP

VOUS TRAVAILLEZ
Abdominaux.

INSTRUCTIONS

Allongez-vous sur le banc et placez
VOS jambes sur le soutien. Relevez
le buste en direction des genoux
et redescendez. Maintenez les bras
le long des cuisses, replies sur la
poitrine ou a hauteur de la téte.
Effectuez cet exercice avec les
jambes droites ou en amenant un
coude vers le genou oppose.
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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 Hohe der
Stange ist. Lassen Sie sich langsam

herunter. @
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BAC

VOUS TRAVAILLEZ
Dos, arriere de la cuisse.

INSTRUCTIONS

Placez-vous sur le pietement avec
le bassin appuyé contre le soutien.
Tenez les mains sur la poitrine ou

a hauteur de la téte. Penchez le
haut du corps par-dessus le bord et
redressez-vous de nouveau.



