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1 ‘ﬁ, e Nedovergaende siderull i?
Hvile 10 Sek

2 ‘ﬁ, ® Nedovergaende siderull ?e(k)
Hvile 10 Sek

3 % ® V-Ups ?e(k)
Hvile 10 Sek
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Hvile 10 Sek

5 i © Brede V-Loft ?e(k)
Hvile 10 Sek
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6 & © Gulvsveiper

7 ! ® X-Crunch med kneklemmer

Hvile
8 @ Buzz Saw Plank
B
Hvile
) ® Side Push-ups
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10 Sek

15

Sek

du den fulle opplevelsen.

og mer dynamisk opplevelse.

Last ned appen

Dette er treningen som PDF. I appen opplever

Her har du den tekniske strukturen. I appen finner du en rikere
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