Parovningar

11 ovningar
Ben och core (2 varv)
60 sek
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Sneda situps
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Statiskt sittande
med

sten, sax, pase
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Stillastaende med handklapp
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Rygg mot rygg med rotation A

ale



Hoppa over
och krypa
under




Skottkarra
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Raka S|tups + lamna over boll
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Hoppa upp
och klappa
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Springa och
halla emot
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Hoga knan
och handerna
mot varandra
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Dra och
hall balans
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