7-15 minutters

TRANING

MED STOR EFFEKT

MUSKELGRUPPE: BEN MUSKELGRUPPE: CORE

@Dvelse: Squat @velse: Lunges @Dvelse: Dynamisk Planke
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@velse: Dynamisk sidebro
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MUSKELGRUPPE: OVERKROP
@Dvelse: Armstraekkere @velse: Dips pa stol/bordkant

@velse: Liggende mavebgjninger
handled til knse

Eksempel pa helkropstraening

MUSKELGRUPPE: RYG for begynderen.

Dvelse: Kropshaevninger @velse: Liggende overkrop WOD: workout of the day

under bord cirkler AMRAP: as many rounds as possible
8 Squat

8 Armstreekkere
8 Kropsheevninger under bord
8 Dynamisk planke
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SEA HEALTH & WELFARE }C

Lavet i samarbejde med Forsvarets Sundhedstjeneste

7 eller 15 minutter, sd mange runder
som muligt!




