HOW TO GET

FASHIONABLEFIT

3 pass, 3 veckor. Gor 6vning A1-A2 i féljd utan vila emellan, totalt 5 ganger.
Efter varje varv kan du vila 60-90 sekunder. Nar du gjort 5 varv pa Al-A2 gar
du vidare och goér precis likadant for dvningarna i grupp B och C. Fér
samtliga 6évningar gér du 15 repetitioner x 5 sets. Vid ensidiga
6vningar som utfallssteg blir det totalt 30 repetitioner.
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HAMSTRING CURLS PA BOLL x 15 AXELPRESS MED HANTLAR x 15
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STEP UPS x 15 HOPPREP 60 SEKUNDER

Ar ndgon évning svar? Kika pad Hannahs kampanjsida fér att se férklaringar till alla évningar!
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