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Biceps Brachii Triceps BrachiiErectorspinae /
Hamstrings

Latisimus Dorsi Sternocleido-
mastoideus

Pectoralis Major Gluteus Medius/
Minimus, Piriformis

Quadriceps Femoris

Skapa dina egna träningsprogram på nätet
All träning sker på egen risk. Sök alltid kvali�cerad hjälp innan du tränar själv.

Stretchning

Trapetzius


