BANKPRESS-STATION

Produktnummer: 20200610

Traningsinstruktioner

| detta utegym kan man trana brdést, axlar och triceps med tva olika viktmotstand pa vardera sida och
har beskrivs de tre 6vningarna bankpress, smal bankpress samt shrugs.

Tank pa att det alltid ar fordelaktigt att utféra 6vningarna korrekt och kontrollerat istallet for att lyfta
tungt och fel. | detta utegym &r det viktigt att momentarmarna fors langsamt och mjukt tillbaka tills
de far kontakt med de fasta stoppen vid 6vningens avslut. Lycka till med din tréning och vialkommen

att hora av dig till oss om du har nagra fragor, antingen via vara kontaktuppgifter pa
woodenfitness.se, eller pa vara sociala medier @woodenfitness.

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

Mail: info@woodenfitness.se ﬂ N ﬁ
Telefon: 070 774 36 31 WOODEN FITNESS



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

Las igenom traningsinstruktionerna.

Anvand endast de angivna handtagen nar évningarna utfors.

Det ar moijligt att flera personer tranar samtidigt, men notera att respektive rérelseyta ska
vara fri, detta ar néodvandigt for att undvika personskador.

Vid traning galler god uppsikt.

Det ar ej tillatet att klattra eller anvanda traningsutrustningen som lekredskap.



Bankpress

Muskler som tranas: Brost, triceps

Instruktion: Greppa stangen lite bredare dn axelbrett. Luta handlederna svagt bakat och hall tummen
om stangen. Dra ihop dina skulderblad och pressa dem nedat for att avlasta axlarna. Trycker du fram
axlarna under rorelsen sa forflyttas fokus ifran bréstmusklerna till axlarna. Fel muskler tar da éver
lyftet och skador kan latt uppsta i axlarna samtidigt som du inte tréanar brostet optimalt. Pressa ned
dina fotsulor i marken for att fa balans. Ha med fordel fotterna langt bak och tryck ned dem
ordentligt i marken. Svanka ryggen nagot men behall rumpan fastpressad mot banken. Lyft upp
stangen, vrid ut stangen for att frigora stodbenen och placera handerna som innan. Andas in, gor
utférandet sakta nerat och tryck sedan upp stangen samtidigt som du andas ut. Andas in pa nytti
topplaget, och upprepa. Vid avslut av 6vningen, vrid tillbaka stangen for att sedan placera stédbenen
pa ratt plats. Bilder nedan ldses fran vanster till hoger.




Smal bankpress

Muskler som tranas: Triceps, brost, framsida axlar

Instruktion: (Likadan sakerhetsinstruktion som i instruktionerna for bankpress ovan, vrid pa stangen
for att frigora stodbenet, samt fall in vid avslut). Ligg pa banken, dra skulderbladen ned och mot
varandra, och brosta upp dig. Greppa stangen med ett smalare grepp dn bankpress, sa att handerna
ar rakt ovanfér axlarna eller nagot smalare. Sank kontrollerat ned stangen tills den vidror brostet
nagot lagre an vid bankpress. Tryck upp stangen samtidigt som du andas ut. Andas in pa nytt i
topplaget, och upprepa




Shrugs

Muskler som tranas: Trapezius / Skuldror

Instruktion: Hall stangen i raka armar framfor kroppen. Lyft dina skuldror rakt upp sa hogt du kan och
stanna dar en liten stund. Sdnk ned skuldrorna igen. Tank pa att hela utforandet ska ske med raka

armar.




