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Træningsprogram - Basisprogram 5 øvelser i maskiner

Øvelse Illustration Øvelsesdata

Benpres

Sæt: 2

gentagelser: 8-15

Brystpres

Sæt: 2

Gentagelser: 8-15

Træk til bryst

Sæt: 2

Gentagelser: 8-15

Rygøvelse /

maskine

Sæt: 2

Gentagelser: 8-15

Maveøvelse /

maskine

Sæt: 2

Gentagelser: 8-15
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