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® Begynder

7 8 min

@ Skiftevis curls

Handvagt

® Veegtstangs-curls
Veegtstang

® Dumbbell lateral raises

Handvagt

® Tricep bench dips

Traeningsbaenk / Stol

® Triceps Kickbacks

Handvaegt

8 minutters armtraening

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek



‘%" e Alternate front raise
L

Handvagt
Pause
@ Roterende biceps-curl
Handvaegt
Pause
© Triceps-ekstension med
g handvaegt
Handvaegt
Pause

©® Rear raise
9 Handvaegt

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

25 Sek

x15

Reps

- e

Dette er traeningen som PDF. I appen oplever

du den fulde oplevelse.

Her har du den tekniske struktur. I appen finder du en rigere og

mere dynamisk oplevelse.

Download appen
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

