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MINDFUL RUNNING

100
benlyft bak

3

700
benlyft sidan

79

700
bensaxen

25

700
hunden

rakt ben

2 o 4 5 6

100 100 100 100 100
tdhdvningar superman pd fiarilscrunch rygqlyft armhdvningar

DR i gt alla 4

& 9 70 77 2

700 700 700 700 100

magcykel dips utfallssteg armhidvningar upphopp
bakat

14 15 76 17 &

700 700 700 100 700
sjgjungfrun sidoplanka armhdvningar utfallssteg gymnasten

med hoftlyft framdt

20 27 22 23 24

100 100 7100 100 700

hunden liggande armhdévningar musslan omvinda

bojt ben superman burpees

26 27 28 29

700 7100 7100 7100
bickenlyft armhdavningar mountain liten

climbers reqnbdqge

“Your body can handle almost anything; it’s your mind you have to convince:’

’

©Mindful Running




