

STYRKA:
· Benböj med hopp        10 ggr                [image: ]
· Utfall 10 på varje ben  (kliv fram eller bak)     [image: C:\Users\pk70981\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\3DAC48BF.tmp]

[image: Cirkelpass v. 34 - 2019 - Life in a happy way]
· Skridskohopp   10 ggr                



· Rumplyft-sträck ut ben  10 ggr
· Sit-ups –slå på knäna  10 ggr
· Plankan   1 min
· Rygglyft – magliggandes   10 ggr

STYRKAN KÖR DU TVÅ VARV
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