MULTISTATION

Produktnummer: 20200609

Traningsinstruktioner

| detta utegym kan man trana rodd, knaboj, utfall och axelpress med tva olika viktmotstand pa
vardera sida och har beskrivs de fyra 6vningarna.

Tank pa att det alltid ar fordelaktigt att utfora 6vningarna korrekt och kontrollerat istdllet for att lyfta
tungt och fel. | detta utegym &r det viktigt att momentarmarna férs langsamt och mjukt tillbaks tills
de far kontakt med de fasta stoppen vid évningens avslut. Lycka till med din traning och vialkommen
att kontakta oss om du har nagra fragor. Du hittar vara kontaktuppgifter pa woodenfitness.se eller i

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 6évningarna utfors.

Det ar mojligt att flera personer tranar samtidigt, men notera att respektive rorelseyta ska
vara fri, detta ar nédvandigt for att undvika personskador.

Vid traning galler god uppsikt.

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



Rodd brett grepp

Muskler som trdanas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stdngen i raka armar med ett brett
overhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat armbagarna passera langs kroppens
sidor och dra stangen sa att den traffar nagonstans kring naveln. Sank kontrollerat ned stangen till

Rodd smalt grepp

Muskler som trdnas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stangen i raka armar med ett axelbrett

underhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat armbagarna passera langs kroppens
sidor och dra stdngen sa att den tr&ffas vid naveln, eller strax under. Sank kontrollerat ned stangen
gt ut

till raka armar igen och andas samtidi
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Knaboj

Muskler som tranas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta axelbrett med tarna lite, lite snett utat och l1at handerna omfamna stangen. Vid
utférande - hall balen spand samt ryggen rak och latt svankad. Andas in. Fall ner tills [arens 6vre del
ar 90 grader. Vid uppresande, pressa uppat och andas ut. Hall knana i en strikt rorelse, latt pressade

Utfall

Muskler som tranas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta lite langre fram med stédbenet sa att knédleden &r 90 grader i 6vningens utférande
(bild 2). Ta ett langt kliv bakat med ena foten och ga sa djupt ned du kan med det benet. Utfor
ldngsamt for att ej sla i ditt knd i backen.

M 1 .
: ;'

o'
‘RS e,




Axelpress

Muskler som tranas: Axlar, samt triceps

Instruktion: Greppa stangen med handerna nagot utanfér axelbredd. Brosta upp dig och pressa upp
stangen tills du har striackta armar. Lat stdngen passera sa nara ndasan som mojligt, och nar stangen ar
forbi kan du [ata huvudet komma fram igen fér en neutral nacke och rygg. Sank ned stangen till ditt
ovre brost igen. Ha en latt anspanning i magen under hela momentet, for att avlasta ryggen.




