SKAPA DIN WORKOUT - STAVA ETT ORD

20 Situps

10 Armhavningar pa ta
10 Burpees

10 st Fallknivar

30 knabgj

30 Sek sidoplanka pa varje sida
. Plankan 30 sek

. 10 Burpees

30 Sek snabba fotter
10 Utfall (pa varje ben)
40 st hoga knan

L. 15 Rygglyft (superman)
M.Plankan 30 sek

N. 10 Armhavningar pa ta
0. 10 st hoga upphopp

P. 20 st cykelcrunches

Q. 15 st langa grodhopp
R. 40 st mountinclimbers
S. 90 grader mot vagg 1 min
T. 20 st hoftlyft

U. 15 st hdga upphopp

V. Jogga pa stéllet 30 sek
W. 30 knabaj

X. 10 Burpees

10 Hoftlyft

15 situps

10 upphopp

10 utfall pa varje ben

. 15 armhavningar
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