
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.
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