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Upper Body

® Avancerad

® Hoga knan springa pa stallet

' 8 min

@ Kna-armhavningar med
handerna brostbrett

e Sidoplanka med korsade ben

e Hantel framatlyft

Hantel

© Pressa upp med hantel

Hantel

& 78 Kcal

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek



4 © Armhavningar 30
Sek

Vila 10 Sek
% ® Burpees 30
Sek

Vila 10 Sek
: @ Situps med knana mot 30
bréstkorgen S

Vila 10 Sek
p ® Armhavningar knan pa banken 30
Bank / Stol Sek

Vila 10 Sek
% o Dubbel vridning 30
Sek

Vila 10 Sek
® Triceps bankdips 30
A\w Bank / Stol Sek

Vila 10 Sek
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Quickify

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/id1033157610
https://apps.apple.com/app/id1033157610

