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Station Parkering

Samtliga dvningar kan géras
113 set (omgangar) och 615
Tepetitioner (antal) for mer
oerfarna. Efter hand kan
tyngre vikter och dérmed
farre repetitioner tillimpas.

aemarm ek akvenst & bebmmklena | wie

S kas & dovids it di  epplr
Borime g m bt ancprblemuck!

ki, e s (M.
(M. pecsanal maed

Hiingande benlyft
i dips-stallning

Utfeande

Hisg g i och ks bees e g g och il
el ervige, e vt bt oy o i b
sl e ik S i i e o i e
[

Syt e don ok reagmasd (V. s s, e ks och
efibjarna (M. oguous och M. tenser s bl .

Utfrande
Harg dip i ikt md e g bt vics b ks
g o g clermed e o i i pryph

& Dy b o el ko i e

Do vk b och g o ke s o
d;::‘qhmnhmbur_

o el ks o ks i g s il
sorn man fer roet madas cler vrnerns.

M bochidil

Forsudra: L-chins

Forenkla: Uppdrag i chinsréck
Utforande

Aovind des sigen s de ipe ciniden S peione i et mer
berbeesst lige mod akasemat och acbes oo G arama o
betakoege tirmas sg "oy’ Brees ufbuka ok g,

Utforande
ch bing g ik
Taugochbing g e

ol o M, bk = Ko ek s
e et och e bl

gl Re sz hivot e b g
e di e i g e b

e el g o e
e g e e,

Syfte:

Sk i dehamudl (M. ke, b L M. domdan,
e, ko &) o bermiiara (4S-

Lyft &t sidan med gummiband

Utforande
Z e i bl v e g o e plooee. Sl gt
bk e (M ek
1;“:‘“_{‘\'4‘ h“*"“‘"‘ b v npges oo e ke, P bde e dit e s
% Tty | 1 i e gk

B imocl i skl gl M 0 RE B

e

Forsudra Bankpress
Utférande

okt med b e pl i, D ke b e
e o bl ragrcklises) e e o il b e

S e el O s, el &)

Lyft at sidan med gummiband:
Girg!

S e teen (M, peceals s, vramasrichares (M. wieps
trachil och s (. ddet.

Utfrande

[;'A"Ihh!uada-immmhiﬁlp-mv.’u
kimeloges o d e, Tk pl ey sl 1 v
g il debamar ke ke g ot
st ig vaeds, Spem mages sl bl g

OBS. evmondsigen i god e o gl e

o vikies o dig e 2 e e g s e
doslare,

Syfte:

Seyska fie ek (M. dekoade, bukoe
dn (M. tngeo, rdlers:

cept beacil, M Seachiats och M. brachiocadili).

Rodd med gummiband:

84 biderna. U e v e o gy ok prs s -
e o i ) iy, St sl b ey

Syfte:
Seyrka B armems s, domatore M. sabecs M
o Rae,

Benpendling utat

Utforands

Firca s v b s c den s fnden o
rae, il e, 2 e e med s e i e e
sk o bk och ek e s,

Syfte:

el kg v e s bk e e i
kil b, et i ohlighc En e
s e kv i ey i oot b s
e v oo ging, bpaing ok s i
Sopuse v







Thank youl!



Questions

Lena Mellbladh
+46 33-35 73 31
lena.mellbladh@Dboras.se

Ingegerd Eriksson
+46 768 88 71 65
iIngegerd.eriksson@boras.se
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