BENKPRES MED HAND Y EGTE.

Laeg pa ryggen pd en baenk med en hdndvaegt

i hwer hdnd. Hold om hdandvagten med over-
handsgreb. Hold vaegtene over brystet med
armene strakte. Hold albuerme ud til siden,
mens du saenker vagtene sa meget som muligt.
Pres dem derefter op til startpositionen.

BRYSTTRAENING MED HANDYAGTE.

Lig pé ryggen pa en ba&nk med en hand-
vaqt | hver hind. Hindfladerne skal vende
opad. Hold vagterne over brystet, idet
armene er let bejede. S®nk vagtene sd
langt ud til siden som muligt, og saml dem
derefter igen over brystet.

'| | du den anden.

SKIFTENDE TRLENING AF BICEPS.

Denne gvelse kan udfores siddende eller
staende. Held en hiandvaegt i hver hand i
et underhéndsgreb. Treek handvaegten op-
ad sa langt sem muligt,
og seenk den
derefter ned
langs siden.
Mens du
senker den
ene hidnd-
veeqt lafter

UDSTRAEKNING AF TRICEPS.
Denne gvelse kan udferes sid-
dende eller stdende. Hver arm
treenes for sig. Held hdndvesegten
over hovedet mens

du helder armen pa
plads med den anden
hind. Bej armen ved
albuen, 58 vaagten
senlies bag ved hove-
det. Streek derefter
armen, idet du pressar
veeqten tilbage til start-
positicnen.
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HANDVEGTSLOFT MED STRAKTE ARME.
Lig pad ryggen pa en bank. Hold en hénd-

vae&qt omkring den ene vagtskive i strakte

arme over brystet. Saenk vagten bag ho-
vodet 53 langt, som det er behageligt, og
laft derefter vagten tilbage til start-
positionen.

SIDELGFT.

Std med fedderne i skulderbrede. Hold
hiandvaqgtene langs siden med et over-
hdndsgreb. Left begqge handvagte opad til
siden med strakte arme, indtil de er ud for
hovedet. S@&nk armene langsom ned til
startpositionen.
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FRONTLEOFT.

St med fodderne | siulderbredde.
Hold handveegrene ved siden
af dine 18r med nverhéndsgreb.i =i
Lofr handvaegrene fremad med'_
stralkte arme
mdel de
er over
hovedet

efter armene bl
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FOROVERBOIET SIDELOFT.

Stda med fedderne i skulderbredde og let
bejede kna, mens du bejer overkroppen
fremad ved taljen. Hold handvagtene ned-
ad foran dig med et overhdndsgreb. Laft
vaqgtene sd langt opad og ud til siden som
muligt med strakte arme.
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ENARMET LGFT AF HANDY ZAGT.

I denne avelse trenes hver side af kroppe
for sig. Lan dig fremad, og placer det ene
kna® og den ene héind pa banken. Hold
hdndvagten i strakte arm med et over-
hdndsgreb.
Trak hand-
vagten 54
langt op
mod brystet
som muligt
og s@&nk den
langsom til-
hage.
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SIDEBSOININGER.
I denne avelse traenes hver
side af kroppen for sig.
Std med handv®gten
langs siden med et
overhdndsgreb. den
anden hénd skal vere
placeret pa dit bagho-
ved. Straek hdndvaeqg-
ten sé langt nedad som
muligt ved at baje til
siden, og traek derefter
kroppen tilbage til op-
retstaende stilling.

SAMMENBOININGER.

Laq dig fladt pa quivet med benene pa
tvaers af banken. Placer ha&nderne pé
siden af hovedet. Koncentrer dig om at
bruge mavemusklerne til at lafte skuldre-
ne op mod knaerne. Ga tilbage til start-
positionen.
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