Handy gym med Simon

l
Chin Ups

Tranar den breda ryggmuskeln och armarna

Hang handgymmet 6ver dérrkarmen enligt instruktionerna och hall i de bredaste
handtagen. Det ar forst och framst musklerna i ryggen du ska anvanda nar du
haller i dessa hantag. Drag dig upp tills du har hakan éver stangen. Upprepa sa
manga ganger du orkar. Ta en paus och upprepa maximalt antal repetitioner tre
ganger totalt.
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Pull Ups
Tranar ovre delen av ryggen och framsidan av armarna



Hall pa handtagen dar handflatorna pekar mot dig. | den har évningen har du mer
hjalp av musklerna pa framsidan av armarna an i den féregaende och darfor
upplever manga att de ar starkare har. Lyft dig upp tills du har hakan éver stangen.
Upprepa sa manga ganger du orkar. Ta en paus och upprepa maximalt antal
repetitioner tre ganger totalt.

Pull Ups, variant Il

Tranar ovre delen av ryggen och framsidan av armarna

Hall pa handtagen dar handflatorna pekar mot varandra. Upprepa sa manga
ganger du orkar. Ta en paus och upprepa maximalt antal repetitioner tre ganger
totalt.

Sit Ups

Tranar magen

Satt maskinen langst ner i dorrkarmen for att anvanda den for sit ups. Fast fotterna
under stangen och gor raka sit ups och sit ups at sidan. Gér sa manga antal
repetitioner raka sit ups som du orkar. Ga darfor dver till sit ups at hdger sida och
sedan sit ups at vanster sida. Upprepa hela serien tre ganger med maximalt antal
repetitioner varje gang.



Push Ups

Tranar brostmusklerna, samt till viss del baksidan armarna och axlarna

Satt maskinen langst ner i dérrkarmen for att anvanda den till push ups. Sta med
rak kropp och handerna pa de yttersta handtagen. Sank sedan 6verkroppen tills du
har armbagsleden i en 90-gradig vinkel. Maskinen goér att armhavningarna kanns
som en extra stor utmaning. Se till att halla nere rumpan och ryggen rak. Goér
maximalt antal repetitioner innan du vilar. Upprepa évningen 3 ganger.

Smala Push Ups

Tranar baksidan armarna och axlarna

Sta med rak kropp och handerna pa handtagen dar handflatorna pekar mot
varandra. Sank sedan 6verkroppen tills du har armbagsleden i en 90-gradig vinkel.
Maskinen gor att armhavningarna kdnns som en extra stor utmaning. Se till att halla
nere rumpan och ryggen rak. Gor maximalt antal repetitioner innan du vilar.
Upprepa dvningen 3 ganger.



