Traen Selv
Arme 1 - nybegynder

Traeningsprogrammet varer ca. 8 min.
Kar avelserne skiftevis, sa det bliver 3 runder af de 3 gvelser.
Hold et roligt og kontrolleret tempo i alle gvelser.

1. Siddende armstraekning og -bgjning 1

Sid pa en matte. Bgj i knaeene og laeg heenderne bag saedet med fingerne pegende
fremad. Bgj og straek i albuerne.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

2. Boksning
Boksebevaegelser skiftevis hgjre og venstre arm.
Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.

3. Staende bicepsovelse u/vaegt 1

Hold armene ned langs siden. Lad handfladerne vende fremad. Knyt naeverne og fer
dem skiftevis op mod skuldrene ved at du bgijer roligt i albuerne.

Sat: 3, Reps: 16, Pause: 30 sek.
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