@velsesprogram til
teeppeflise-ovelser

Larvegang - 3 x 30 sekunder, “Skodgvelsen” - 3 x 30

enten med en eller to fedder sekunder med hvert ben
Skgjtebeveegelse - Udfaldsskridt -
Husk at holde vaegten 3 X 10 stk pa hvert ben
pa standbenet

Boj 0g traek begge ben, loft kroppen fri af Den “seje” - sving fra side til side

gulvet - 3 x 10 stk.

| SPORTS | Du kan finde flere gvelsesprogrammer
\ EYSSEN | pa www.sportsfyssen.dk
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