Traeningsprogram

Traeningsfrekvens: 1-3 x ugentligt

Format: Frivaegt

Opvarmning

Intensitet

Leb pa lebeband

Varighed

5-10 minutter

Let foreget vejrtraekning

Back squat

Push ups
Bent over row to romanian deadlift
Seated dumbbell shoulder press

Lat pulldown

Reverse crunch

Leb pa lebeband

®PUREGYM

Styrketrzening
Gentagelser Saet @velsen traener
10-12 3 Forlar, baglar, baller og core
10-12 3 Bryst, skulder og triceps
10-12 3 @vre ryg, biceps, baglar, baller og core
10-12 3 Skulder og triceps
10-12 3 Ryg og biceps
10-12 3 Mave

Varighed

5-10 minutter

Afslutning

Intensitet

Let foraget vejrtraekning



