POWERBANA FORE IS, SASONGEN 22/23

. Stege ”“snabba fotter” X2
- framat
- sida vanster
- sida hoger
- bakat
. Hackar x4
. Snabba squats 5x5
. Utfallssteg 15m
- framat
- bakat
. Situps 2x25
. Pushups 2x25

. Ryggresningar 2x25



