4 MIN
HELKROPPS-
STYRKA
LAT:

INTO YOU
ARTIST:
ARIANA GRANDE

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)




CRUNCHES
Sma och korta
8 st/position
Hela programmet x2
med kort vila mellan

TANK PA:
Dra fran magen
Inte nacken




PLANKA PA

ARMBAGAR
2X8 SLAG

TANK PA:

- Rakrygg
- Rumpa ner




PLANKA PA
HANDER
2X8 SLAG

TANK PA:

- Rakrygg
- Rumpa ner




PLANKA PA
HANDER
NUDDA AXLAR
2X8 SLAG

TANK PA:
- Vrid inte ryggen



MOUNTAIN
CLIMBERS

TANK PA: AP
- Tryck knéna — X

—

framat mot
armbagarna



RYGGLYFT

TANK PA: ey

- Aktivera ryggen




X-HOPP \\(‘i

(Sprattelgubbe)

TANK PA:
- Spann kroppen



HOGA KNAN
ARMAR UPP
TANK PA:

- Lyft armar hela

vagen




KICKAR FRAM
ARMAR UT
TANK PA:

- Lyft kroppen
- Spann benen
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