OVELSER TIL HJEMMETRZAENING

2 st med 12 gentagelser eller 1 minut treening med 2 minut pause

OVELSE 1: KONDITION EGNE NOTER:

@VELSE 2: SKULDRE

OVELSE 3: LAR OG BALLER
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OVELSE 4: SKULDRE

OVELSE 5: LAGGE




@VELSE 6: OVERARME
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EGNE NOTER:

OVELSE 7: SKULDRE

2

OVELSE 8: MAVE

OVELSE 9: RYG

OVELSE 10: ARME OG BRYST
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