NIK P10:s VINTERUTMANING

Trana sjalv eller med nagon, nar du vill. Kryssa rutan nar den &r gjord. Kann dig stolt efterat!

minuter)

Planka | Burpee | Stalangsti | Thgy —j | [eariameten
balans pa ett . girkardu? °
nagon! -
Armhavningar|  Planka Burpee Sitt ups Squats/knaboj
5st 10 st
35 sek 10 st 50 st
Sta pa hander | Armhavningar Planka Burpee Springa ute
- i tva 10 st — hela
sekunder 40 sek 15 st . 0
eljussparet
vid NIK
Utfall Springa ute | Armhavningar
— 10 ganger pa P ? 15 st Planka Upphopp
varje ben, alltsd | ~— sa langt 45 sek 20 st
20 totalt du vill!
Hur langt blev
det? Fyll i:
Springa ute | Sjtt ups | Sitt ups Armg%"”t‘”gar Planka
S
1km (eller | 55 gt 5 st 50 sek
tatid:i 6




