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® Nyborjare 7 9 min & 88 Kcal
@ Kna-armhavningar x20
Reps
® Armhavningar knan pa banken X15
Bank / Stol Reps
30 Sek
e Kna-armhavningar med x20
héanderna bréstbrett Reps
© Atlas Push-Up x10
2 Bankar / 2 Stolar Reps
30 Sek
@ Kna-armhavningar x20
Reps
® Armhavningar knan pa banken xX15
30 Sek
@ Kna-armhavningar med x20
hénderna bréstbrett Reps
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: © Atlas Push-Up
Aﬁ 2 Bankar / 2 Stolar
® Kna-armhavningar med
handerna brostbrett
Vila

@ Armhavningar knan pa banken
Bank / Stol

0 E
1 ﬁ ® Kna-armhavningar

; ® Atlas Push-Up
12 ﬁh 2 Bankar / 2 Stolar

x10

Reps

x20

Reps

30 Sek

x15

Reps

x20

Reps

x10

Reps

-

Chestify

Det har ar traningen som PDF. I appen
upplever du hela upplevelsen.

Har har du den tekniska strukturen. I appen hittar du en rikare

och mer dynamisk upplevelse.

Ladda ner appen

~
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