
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
YOU TRAIN

Back, the back of the thighs.

INSTRUCTIONS

Position yourself on the foot plate 

with your pelvis against the support. 

Keep your hands on your chest or 

at head height. Lower your upper 

body over the edge and come back 

up again.

chins
YOU TRAIN

Shoulders, arms, chest.

INSTRUCTIONS

Jump up and grab the bar. Pull 

yourself up until your chin is level 

with the bar. Slowly lower yourself 

back down. 

With a broad grip, have the backs 

of your hands facing you. With a 

narrow grip, have the palms of your 

hands facing you.

sit up
YOU TRAIN

Abdomen.

INSTRUCTIONS

Lie on your back on the bench and 

place your legs over the support. 

Raise your upper body towards 

your knees and back down again. 

Keep your arms in line with your 

thighs, on your chest or by your 

head. Do the exercise straight or 

let your elbows touch the opposite 

knee.


