Parovningar

11 stationer
60 sekunder

2 varv
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Ay . STRAVA EFTER ATT
= HALLA HOFTERNA RAKA

OCH INTE GUNGA ELLER

BOJA DEM
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Omvéand rodd
Du som ar motstand:
Sta bredbent och lite lutad framat.

Du som utfor ovningen:

Greppa tag i din kompis handleder.
Dra din kropp uppat i en rodd-rorelse
Hall dina axlar nedat och bakat.
Upprepa.

Tips!
Ar det for tungt? ‘.‘
Sitt | skraddar-
stallning.

Eller b&j benen
i knaleden
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