Styrketreeningsprogram: 10 x 2 x 12

Lav ca. 12 (8-15) gentagelser i hver gvelse
Kgr programmet igennem 2 gange (2 seet)
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Jvelse

Noter til
udferelse

Dato og antal

1

Step-ups

2
Skulder- P ’ J

pres

Mave-
bgjninger

4

Ryg

5

Arm-
straekninger

6

Arm-
bgjere

Skuldre

8

Knge-
bgjninger

9

Leeg

10
Skulder-
nakke
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