
Cirkelträning 
10 stationer

http://aktivapauser.com



Armhävning

http://aktivapauser.com



Ryggresning
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Russian twist
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Stående 
tåhäv
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Dips
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Utfallssteg
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Plankan med 
utdrag av 

ben
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Situps med 
pinne
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Knäböj med 
boll och 
hantlar
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Gång åt 
sidan med 

band
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Knäböj 
1 ben 
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Stående raka 
lyft åt sidan
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