Kor veckans
tréningsinspo = 25 kndbgj
pd insta
25 Utfall 50 Hdltoutch
per ben Mage
Kor veckans
25 burpees = traningsinspo
pd insta
30 min l6ptur 25 fm(.lla
i skoden armhévningar
I skog (triceps)
50 hdg 50 lag
planka med = planka med
axeldutt hoéftdutt
50 sit ups 50 burpees

DAGARS

55 25 smala 25 rygglyft
. armhdvningar med
armhévningar .
(triceps) axeldrag
sanka | 3049
25 hoftlyft P planka med
med héftdutt
axeldutt
Valj och kér
o 50 knéibdj 22
ovningarna armhdvningar
25 av alla
50 rygglyft 100
med haltoutch 50 hoftlyft
axeldrag mage
20 min Kor veckans .
rérlighets- trdningsinspo 30 mmd
tréning pd insta promena
V@lj och kdr = Vélj och kor
45 min 6vni5nc912rna 6vni8n(ngrnq
e 25 av alla 25 av alla
2 set

2 set



