Burpees

Borja staende, ner till armhdavning och ddrifran fill
upphopp och sedan bérjar du om igen.
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Armhavning + benindrag

Sta i armhdvstdllning mot trappan, gor en
armhavning ndr du kommer upp gor du indrag med
ena benet mot brostet sedan de andra, se till att
spdnna mage, rumpa rygg. Sedan gor du armhdvning

igen och fortsdtter sa.
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Dips pa bank

Sitt pd bdnken, fingrarna pekar samma
hall som fotterna, hall armarna ndra

kroppen och doppa rumpan mot marken.

Ga her sa langt att armbagen dr i 90
grader vinkel.

www.aktivapauser.co

‘/\. \ 4
1 |

> = . -
" o
3 e

O 2



www.aktivapauser.com

Plankan mot
gunga

Satt fetterna pa gungan och
hdnderna i marken, férsok sta
still med 6verkroppen men dra
benen in mot magen. Spann till

mage, rygg, rumpa



Upphopp pa bank

Hoppa jamfota hopp upp pa kanten
och tillbaka ner pa marken igen.

Ndr du kommer ner pa marken igen )
gor du upphopp pa marken. §
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Tahavningar

Sta pa plankan med hdlarna
utanfér, forsok ga sa hogt upp pa
ta och sedan sa langt ner som
mdjligt utan att tappa balansen
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Utfallssteg







Hopprep
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Jagarstallning
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