Parbvningar — styrka

* Alla par kor samtidigt samma ovning

* 50 min inkl. uppvarmning och stretch

*14 ovningar x 2

* Ovningarna utfors 50 sekunder / person innan byte



Uppvarmning

.Jogga i lugnt tempo (2 strackor)

. Hoppa sidled i lugnt tempo (2 strackor)

.Jogga i lugnt tempo med hoga knan (2 strackor)

.Jogga i lugnt tempo med halarna mot rumpan (2 strackor)
Hoppa pa vanster ben (2 strackor)

Hoppa pa hoger ben (2 strackor)

. Ga pa alla 4 — "fyrfotagang” (2 strackor)

. 20 st jumping jacks pa stéallet
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Nar du ar fardig — Tanj forsiktigt musklerna (dynamisk stretch)




Fortsattning pa uppvarmning...

£
-

Nuddalkompisenjpalaxlarna!
forsokdattiinte]bliilnuddadisjalv




Enbensutfall




ke
S
o
| -
2
aQ
£
o
N~z




avning

e

HOg arm










Klapp + armhavning x 2




SHAPES ~

DANCE A FITNESS

Ga tva meter och darefter 2 benbdj




Situps med klapp x 2




Ge kompisen sma knuffar i sidled och fram/bak




Armlyft ut at sidan

Kompisen agerar motstand




Benrotationer
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Stretch
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