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OK V.17

Ovning Rep Set Tempo Vila
Enarms brostpress 10/sida 4 2030
pa SB
Baélrotation pa SB 8/sida 4 2121
m. viktskiva
1-2 min
Hanteldrag pa bank 10/sida 4 2020
Benlyft pa bank m. 2 4 2020
SB
1-2 min
Enarms 10/sida 4
biceps+press m.
hantel/KB
Sida-Sida SB 6/sida 4 2222
1-2 min

Eget extra




