=il MINDSET
IS EVERYTHING

SIosgatan 17A, 70361 OREBRO

Gymtraning med 10 stationer

2 tjejer per station med 2 6vningar som ska utforas 3 X 12 repetitioner. Respektive 6vning pa station
utférs samtidigt med direktbyte mellan varje. Vila sker efter helt avslutad station. Stationsordning ar
frivillig men se till att inte bli stdende utan aktivitet.

Borja med att varma upp i minst 7 minuter med antingen l6pband, cykel, Crosstrainer, Stair Climber
eller jogg fram och tillbaka pa den grona sladbanan.

BULGARIAN SPLIT SQUATS
WITH DUMBBELLS

(Anvand hantel i stallet for skivstang)

Triceps och Sittande rodd

STEP UPS WITH DUMBBELLS oc h DUMBBELL SUMO SQUATS

@‘/\ v Hangande benlyft och Russian Twist

1 6vning pa denna station
Knaboj i Smithmaskin. Var beredd att hjadlpa din kompis. Turas om.


https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Actic%20Slottsgatan%2017A%2070361%20%C3%96REBRO
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Actic%20Slottsgatan%2017A%2070361%20%C3%96REBRO

Rygglyft och Sit ups

Shoulder press

eller Hamstrings och Benspark

Slade. Kér samtidigt. Hitta lamplig vikt.

Avluta med att stretcha
Finns plansch pa vagg att folja.

Bra jobbat (@)



