Uppstartsprogram - Helkropp

Instruktioner

e Innan du bérjar med med maskinerna: Valfri uppvarmning ca 5-10 minuter sa att
kroppen far en chans att bli varm!
e Borja garna med de lite storre muskelgrupperna (nummer 1-7)
e Valjenvikt dardu
1. Klarar av att ha ratt teknik genom alla repetitioner (inte for tungt alltsa)
2. Klarar av att gora 12 repetitioner korrekt, men inte fler an 15. Nar du klarar fler
an 15, prova att 6ka vikten till ndsta set!
3. Vila 30-60 sekunder efter varje set, och ladda om
4. Gor 2 eller 3 setinnan du byter maskin

Ovningar (se respektive lank for instruktion)

# | Bild Beskrivning Video
| LAT PULL DOWN (Ryggdrag) Lank

e Starta med rak rygg och strackta armar/axlar

e Dra ner axlarnai ”bakfickan” och aktivera ryggen

e Dra armbagarna nerdt och mot mitten

e Hall emot pa vagen upp

CHEST PRESS (Brost Press) Lank
e Brosta upp lite och hall bak och ner axlarna
e Pressa fram och tank "krama tunnan”

SEATED LEG CURL (Sittande ben curl) Lank

¢ Justera med nedre spaken sd benen blir raka och kudden
hamnar vid vristen (flytta eventuellt bakat pa sitsen)

e L3s fast ldren med 6vre spaken. Kudden ska ligga pa laret en bit
frAn knana sa du kan boja benen

e Dra bak héalarna sa langt det gar och hall emot pa vagen ner

LEG PRESS (Benpress) Lank

e Satt fotterna hoftbrett och térna lite utat pa plattan ("fem i ett”)

e Justera spaken under sitsen sa du kommer sa langt ner som
majligt

LEG EXTENSION (Benspark) Lank
e Justera spaken sa halarna kommer s langt bak som mojligt

e Sittrakiryggen och dra dig ner i satet med hjalp av handtagen

e Rata pa benen.

e Goren micropausitoppen innan du slapper tillbaka hela vagen



https://www.youtube.com/watch?v=_-WlqQ7rwUs&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=4&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=cdDL5vflht8&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=3&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=mSRQfiPyAzE&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=10&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Rquk56Tag_I&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=6&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=lWujCwkqI5M&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=5&pp=iAQB
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Lycka till!!

SHOULDER PRESS (Axelpress)

e Hall axlarna sénkta och nacken avslappnad

e Pressa framat/uppat. Stanna strax innan armbagsleden ar fullt
strackt

SEATED ROW (Sittande rodd)

e Slapp fram axlarna och strack ut ryggen

e Dra bak axlarna och rata ryggen

e Dra armbégarna bakat och klam ihop skulderbladen

Lank

SEATED TRICPEPS PRESS (Sittande tricepspress)
e Dra upp armbagarna

e Sank axlarna och slappna av i nacken

e Pressa nerat

Lank

ABDOMINAL (Magcrunches)

e Halltag om repet och dra ihop magen som en makaron
e Andas in nar du ratar pa kroppen och andas ut nar du rullar ihop

BICEPS CURL (Bicepscurl)

e Hall kroppen intill kudden

e Starta med armarna latt bojda

e Dra upp och stanna strax innan handen ar rakt upp mot taket
(behall spanningen i muskeln)



https://www.youtube.com/watch?v=dGHsxQlnKfQ&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=9&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=KUjnmRF_GyA&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=7&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=f5lY1y_s8U4&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=8&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=BQPlxbv2w-Y&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=1&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=zH7aIF6sdEI&list=PLiDKqE3-7GKO_j5U6OjLPDrtqK_0Xh8ko&index=2&pp=iAQB

