
P R O G R A M  T I L  

2 0 2 0

H J E M M E T R Æ N I N G

BOOTY

A F  S A N D R A  R O S E N D A H L



 ØVELSE 2:
JUMP SQUAT

6 EFFEKTIVE 
ØVELSER

ØVELSE 5: SINGLE LEG HIP
THRUST
 

ØVELSE 3: SQUAT BURPEE

 

ØVELSE 1:
WALL SIT

 

U D F Ø R  A L L E  Ø V E L S E R  1  G A N G .  N Å R  A L L E  E R
U D F Ø R T  H O L D  1  M I N .  P A U S E  O G  S T A R T
F O R F R A . K Ø R  4 - 5  R U N D E R .
 

 ØVELSE 6: ONE LEG DEADLIFT

 ØVELSE 4:  LUNGES

W W W . S A N D R A R O S E N D A H L . D K

T I L  Ø V E L S E N :  H O L D  E N  T U N G  B O G  I
H Å N D E N D  E L L E R  E N  K E T T L E B E L L .

L A V  D E T  T I L  E N  O V E R H E A D  L U N G E .
D V S .  H O L D  E N  T U N G  B O G  O V E R
H O V E D ,  N Å R  D U  U D F Ø R E  D E N


