KAPITEL 3.

Dubbel bicepscurl med hantlar

Muskler som tranas
Framst armbdjarmuskulaturen.

1

Utférande

1. Utgdngsposition: Std axelbrett med armarna strackta nerat. Hall en hantel
i vardera handen med handflatorna vanda framat. St med rak rygg och
hall huvudet rakt.

2. Hall armbé&garna stilla och bj l&ngsamt armarna i armb&gslederna pa
1, 2, 3. Ta en liten paus pa 4 och sank armarna till utgdngspositionen pa
5, 6, 7, 8. Hall handlederna raka genom hela rérelsen. Utfér 8-12 rorelser.
Vila 1 minut och upprepa eventuellt setet.
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Varianter
| stallet fér hantlar kan du anvanda ett gummiband som traningsmotstand.
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