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® Begynder

© Armbgjninger med rotation af

overkroppen

® Armstraek

brystudfordring

7 8 min

@ Diamant-armbgjninger

(knaeposition)

® Armbegjninger - Haender i

brystbredde

® Knae-armbgjninger med
haenderne i brystbredde
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' ® Armbejninger - Fedder pa bank 30
' Haevet platform

Pause

® Armbegjninger med knae pa
m baenk
Haevet platform

Pause

o Atlas-armbejninger

F‘n 2 Banke/2 Stole

Pause

% ® Spartaner-armbgjninger

® Eksplosive armbegjninger

& @ Hindu-armbejninger
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12 ® V-armbgjninger med knyttede 30
' naever S
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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.

E Videoguide med komplette animationer

I7 Egen musik til bedre traening

¥ Tilpasselig timer og indstillinger

Progressive planer for 30, 60 og 90 dage

Nye traeningsprogrammer genereret med kunstig intelligens

Download appen
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https://onelink.to/p4pweb
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