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® Avancerad i 20min & 196 Kcal
® Triceps bankdips xX25
1 &w Bank / Stol Reps
Vila 25 Sek
?@ © Hantel Triceps Extension 30
2 , Hantel Sek
Vila 30 Sek
i @ Dumbbell lateral raises x25
3 ( Hantel Reps
Vila 25 Sek
T' ® Rear raise x25
4 t Hantel Reps
Vila 30 Sek
® Triceps bankdips x30
3 & Bank / Stol Reps
L
?@ © Hantel Triceps Extension 30
6 , Hantel Sek
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® Dumbbell lateral raises

Hantel

© Rear raise

Hantel

® Skivstangscurl
Skivstang

@ Skiv-vristbéjningar
Skivstang

o Skivstangscurl
Skivstang

® Skiv-vristbéjningar
Skivstang

45 Sek

x30

Reps

30 Sek

x30

Reps

45 Sek

x20

Reps

20 Sek

x20

Reps

20 Sek

x20

Reps

20 Sek

x20

Reps
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o Skivstangscurl

Skivstang

@ Skiv-vristbéjningar

Skivstang

o Sittande alternerande curl

Skivstang

o Sittande alternerande curl

Skivstang

o Alternate front raise

Hantel
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20 Sek

x20

Reps

20 Sek

x20

Reps

45 Sek

x25

Reps

30 Sek

x25

Reps

30 Sek

x30

Reps
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Armify

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.

> Videoguide med kompletta animationer
Il Egen musik for battre traning
R Anpassningsbar timer och installningar
Progressiva planer for 30, 60 och 90 dagar
Nya traningspass genererade med artificiell intelligens

Ladda ner appen
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

