
PLANKAN

BENBÖJ
HÖGA
 KNÄN

BALANSERA 
PÅ RUMPAN

SITUPS

SIDOPLANKA

SITT MOT
 EN VÄGGSTÅ PÅ 

ETT BEN

STÅ I BRYGGABENBÖJ 2 & 2

ARMHÄVNING
MOT VÄGG

BOXAS
 I LUFTEN

JUMPING
 JACKS

UPPHOPP

RUMPLYFT

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING

VALFRI ÖVNING
GÅ I 

TRAPPAARMLYFT
SPRING PÅ 

STÄLLET

ETT BEN 
UPP

DIPS MOT 
STOL

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG


