Locket

10 burpees

30 sekunder
jagarvila

30 sekunder
sidoplanka/
per sida




Bullen

30 sekunder
twisthopp

15 utfallssteg/
ben

30 sekunder
sidoplanka/
sida




Mandelmasssan

1§ krysshopp

15 utfallssteg/
ben

10 armhavningar




Gradden

30 sekunder
hoga knan

1§ rygglyit

10 armhavningar




Gillar inte semla

1§ rygglyit

20 benboj

10 armhavningar
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