UPPVARMNING

3 VARV AV

5 WALKOUTS

10 HOFTFALLNINGAR
10 HINDU

MAX ANTAL VARV PA 15 MINUTER AV:

S * Burpee
Lagg dig ned pa magen, kom sedan upp pa valfritt vis till
stdende postion.

10 * Shomannen https://youtu.be/IB-SwCONUTI

Bibehall stolt hallning. Ta ett kliv bakat och lagg knat pa
golvet, lagga sedan i det andra knat.

15 * Sit Up

Fran en ryggliggande postion rullar du upp tills du kan
nudda fotterna med dina hander.

20 Hoftlyft https://youtu.be/GrCa8B6LNhAS

Spann forst rumpan och magen och pressa sedan
upp hoften. Gor en kort paus i topplaget.

30 snabba fotter https://youtu.be/XcVIRvjGOU!

Bibehall en stark och stolt position. Lat fotterna trumma
snabbt mot golvet.



https://youtu.be/S0eMmZWvgBQ
https://youtu.be/ABpYxlaX984
https://youtu.be/lENhGL4JVdc
https://youtu.be/b3spWuNwjlY
https://youtu.be/GrCa8B6LhA8
https://youtu.be/JgVBae9Y9pE

