


6 EFFERTIVE
OVELSER

UDF@R ALLE @VELSER 1 GANG. NAR ALLE ER
UDF@RT HOLD 1 MIN. PAUSE 0G START
FORFRA.K@OR 4-5 RUNDER.

OVELSE 1: OVELSE 2:
WALL SIT JUMP SQUAT
OVELSE 3: SQUAT BURPEE OVELSE 4: LUNGES

LAV DET TIL EN OVERHEAD LUNGE.
DVS. HOLD EN TUNG BOG OVER
HOVED, NAR DU UDFQ@RE DEN

OVELSE 5: SINGLE LEG HIP OVELSE 6: ONE LEG DEADLIFT

THRUST TIL VELSEN: HOLD EN TUNG BOG |
HANDEND ELLER EN KETTLEBELL.
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