STYRKA: Egen 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]
· Hopp på ett ben 10 ggr/byt ben 10 ggr                [image: ]

· Rumplyft-sträck ut ben 10 ggr på varje ben

                             [image: Rumplyft - BakingBabies]
· Sit-ups –slå på knäna 10 ggr
· Sneda magmuskler hö hand på hö fot, vä hand på vä fot 15ggr på varje sida
                 [image: ]
· Rygglyft – magliggandes pressa ihop skulderbladen   10 ggr             [image: Rygglyft]                                     


Kör styrkan två varv!  LYCKA TILL
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