BICO - FUNCTIONS

SITUP CHINS

DU TRANAR DU TRANAR DU TRANAR

Mage. Axlar, skuldror, armar, brost. Rygg, larets baksida.
INSTRUKTIONER INSTRUKTIONER INSTRUKTIONER

Lagg dig pa rygg pa banken och Hoppa upp och ta tag i stangen. Stall dig pa fotplattan med
placera benen dver stddet. Res Dra dig upp, tills hakan ar i niva backenet mot stddet.
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