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Stram mave - mavemuskler

® Begynder 711 min
|
% ® Spraellemaend
@ Mavebgjninger

® Mavebgjning med lodrette ben
og beroring af anklerne

kb

® Skra nedrulning

® Spraellemaend

@ Mavebgjninger

® Bentryk

® Lobe pa stedet med hgje
knaelaft

@{/ © Omvendt Crunch
f
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® Foot 2 Foot Crunch

o Side Planke

® Bentryk

® Spraellemand

® Lobe pa stedet med hgje
knaelaft

® Benlofti 4 trin

@ Fuld vertikal crunch

@ Mavebgjning med handskub

® Planken

o Side Planke
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Dette er treeningen som PDF. I appen oplever
du den fulde oplevelse.

Her har du den tekniske struktur. I appen finder du en rigere og
mere dynamisk oplevelse.

Download appen

20 L ® Russisk drejning sek

21 g ® Baldespark ?j

22 i ® Spraellemand ?j

23 & ® Bentryk fe?

24 { © Omvendt Crunch fe?

25 _ﬂ ® Planken ?j
N

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.


https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

