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X32: Standing dumbell swing
)

Handveegtevelse: 1 Skulder
A) Sta med llige ryg, hold handveegterne i heenderne.
B) Laft arme lige ud til siden.

Gentag ovelsen 8-12 gange i 3 saet.

Handveegtavelse: 2 Skulder
A) Sid pa beenken med handveegterne i heenderne i brysthgjde.
B) Pres armene lige op.

Gentag evelsen 8-12 gange i 3 saet.

Handveaegtevelse: 4 Bryst
A) Lig pa baenken mens du holder handvaegterne i haenderne.

B) Hold armene naesten strakt i vandret stilling. Saml dem over
brystkassen.

Gentag ovelsen 8-12 gange i 3 seet.

Handveegtovelse: 5 Bryst
A) Sid pa en skra baenk og hold handvaegte i haenderne
B) Pres armene lige opad.

Gentag evelsen 8-12 gange i 3 saet.

Side: 1(2)
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X17: One-arm rowing

Handveegtovelse: 6 Ryg

A) Std med overkroppen bgjet forover og hold ryggen ret.. Hold
handvaegten i en hand, stat med den anden hand pa baenken.

B) Treek handveegten op til brystkassen.

Gentag ovelsen 8-12 gange i 3 saet.

Handveegtavelse: 7 Triceps

A) Sid pa beenken med ret ryg. Med en albue bgjet bag hovedet,
handvaegten i handen.

B) Straek armene lige op.

Gentag evelsen 8-12 gange i 3 saet.

Handveaegtevelse: 8 Biceps

A) Sid pa baenken. Hold handveegten i en hand, stet albue pa
knee.

B) Bgj albue, bring handvaegten imod skuldre.

Gentag ovelsen 8-12 gange i 3 seet.

Side: 2(2)




