Magtraning for fast mage

® Nyborjare 711 min

|
% ® Jumping Jacks

® Mag-crunch

@ Situps med lodrata ben tills
vristerna nas

g.,,_ ® Oblique nedrullning

|
% ® Jumping Jacks

® Mag-crunch

® Benpress

@ Hoga knan springa pa stallet

Q{@? © Bakvand crunch
¥
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@ Hopdragning fran Fot till Fot

® Plankan i sidled

® Benpress

® Jumping Jacks

@ Hoga knan springa pa stallet

© Benlyft i 4 steg

® Full vertikal Crunch

® Crunches med framskjutna
héander

® Plankan

® Plankan i sidled
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Det har ar traningen som PDF. I appen
upplever du hela upplevelsen.

Ladda ner appen

Har har du den tekniska strukturen. I appen hittar du en rikare
och mer dynamisk upplevelse.
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