Shaped4life
Overkropp - fria vikter2 -
Av: Helen Odenéng shape /ife

12 rep x 3 set

1. L6pning - uppvarmning 7 min
Varaktighet:
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2. Staende rodd m/gummiband

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot
/fﬁ b vaggen med ett handtag i var hand. Hall armarna
J LR | ‘;\‘dk raka framfor kroppen. Dra handtagen mot magen.
M \l Atergéa langsamt och upprepa.

Set: 3, Reps: 12

4. Chins m. gummiband
Hang med underhandsgrepp,

o)

’ 3 & runt knna i béjd position. Dra
X nacken &r i héjd med héndern
M \jL tillbaka. Hall blicken rakt fram

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 1
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5. Staende axelpress

Sta med fétterna i hoftbredd och spann magen. Hall
hantlarna i axelhdjd med handflatorna vanda framat.
Pressa hantlarna rakt upp tills armarna ar strackta
over huvudet. Sank langsamt tillbaka och upprepa.
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

6. Liggande pullover 1
Ligg pa rygg med benen pa bénken. Greppa en
hantel 6ver brostet med bada handerna. Ha
armbagarna nagot bojda. Sank langsamt armarna
bakat tills 6verarmarna &r i hojd med 6roaen. Pressa
sedan langsamt upp igen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

8. Staende bicepscurl med
hantel/vattenflaska/gummib
Valj ett 6ver- eller undergrepp
raka armar. Stad med ryggen
armbagarna och lyft upp stan
den langsamt tillbaka och uppr
sa stilla som mgjligt under hela
Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12
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9. Armhévningar
L Stéll dig med handerna pa golvet, axelbrett isar.
ﬁﬁ\\ p Spann mage och rumpa sa att ryggen hela tiden &r i
LT linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen
]x “L) ned mot golvet och pressa tillbaka, utan att boja i
hoéften. Titta ner i golvet under hela évningen.
Set: 3, Reps: 12

10. RKC-plankan
Sta pa ta och armbagar i en plankposition. Spann

/ﬁ?ﬁ f }\, maximalt i 1ar och sé&te och dra armbégar in mot
*m dl 1R mitten. Tank dig att du for armbagarna ner mot tarna,
]x W och tarna upp mot armbagarna utan att du faktiskt

gor det. Hall positionen sé lange du i
Set: 3, Reps: , Varaktighe 0 sek
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