ININABLLN

UTTBYNING 1 / FULLKROPP (35+ MIN)

Gjer alle pvelsene, hold 60 sekunder per gvelse. Husk a gjere mvelsene pa begge sider. Det trengs ikke noe pause mellom gvelsene
sa ga direkte videre til neste pvelse.
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UTTBYNING 2 / FULLKROPP (35+ MIN]

Gjor to runder av alle pvelsene, hold 30-45 sekunder per pvelse. Husk a gjere pvelsene pa begge sider. Det trengs ikke noe pause
mellom pvelsene sa ga direkte videre til neste pvelse.
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UTTBYNING 3 / UNDERKROPP (26+ MIN]

Gjor gvelsene i listen nedenfar, hold 60-90 sekunder per gvelse. Husk a gjore gvelsene pa begge sider. Det trengs ikke noe pause
mellom pvelsene sa ga direkte videre til neste pvelse.
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UTTBYNING 4 / OVERKROPP 18+ MIN)

Gjor gvelsene i listen nedenfar, hold 60-90 sekunder per gvelse. Husk a gjore gvelsene pa begge sider. Det trengs ikke noe pause
mellom pvelsene sa ga direkte videre til neste pvelse.
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