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Styrka utan krangel

Det har 20-minuterspasset ger dig puls, styrka och ny energi!
Valj den niva som passar dig, gor fyra ovningar i £0ljd, vila

kort - och upprepa i fyra varv. Enkelt, effektivt och helt
utan utrustning.

. Vilj en niva: Enklare, Medel eller Intensiv.

. Gor fyra évningar i féljd — varje 6évning har en
angiven tid.

. Vila kort mellan varje évning.

. Vila 1 minut mellan varje varv.

. Upprepa allt i 4 varv — klart pa 20 minuter!

. Satt pa din mest peppiga musik och kér igang!

. Kor tilsammans med andra — det blir roligare!

. Anpassa efter dagsform — alla rérelser raknas!

. Ingen utrustning behévs — bara vilja och lite
plats!

Enklare Vila mellan
ovningari 30
. Benbdj med eller utan stol — 30 sek
sekunder

. Marsch pa stéllet — 30 sek
. Tahavningar — 30 sek
. Miniutfall (kortare steg) / stodutfall hall i stol eller vagg — 30 sek

Vila mellan varv

i I minut
Medel Vila mellan
ovningar i 20
. Benbdj — 40 sek sekunder

. Stillastdende 16pning — 40 sek
. Upphopp — 40 sek
. Utfall (vaxelvis) — 40 sek

Vila mellan varv
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Intensiv Vila mellan
ovningari 15
. Benbdj med puls — 45 sek sekunder

. Hobga knan — 45 sek
. Explosiva upphopp — 45 sek
. Utfall med hopp (véaxelvis) — 45 sek

Vila mellan varv
i I minut



