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1. Enbensopp i cirkel
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Smal push-up pa planka
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JAGARVILA / DIPS




s B SHAPES

DANCE A FITHESS

Ga tva meter och darefter 2 benbdj









Plankan +
hopp over ben



Situps med klapp x 2




Knébo) med kompis

Sta mitt emot varandra och hall varandra i handerna med strackta armar. Bada tva
ska luta sig bakat och langsamt boja knana samtidigt. Det ar viktigt att bada haller
fast i varandras hander.




Armlyft ut at sidan

Kompisen agerar motstand
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