Opvarmning til
intelligent treening

1) Streek foran og til siden

3) Streek fra gulv til loft
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2) Streek bag ryg
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Intelligent traening
for din kondition

_ Y

1) Spreellemand/Skihop 2) Lunges 3) Mountain climbers

4) Burpees 5) Squats/Jump-squats
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Intelligent all-round
treening

2) Brystpres/armbgjning

1) Kneebgj/squat med
skulderpres

4) Planke

3) Treek til bryst 5) Beekkenlaft
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Intelligent traening
for leenderyggen

6) Knaebgj/squat med
5) Alm. Planke sku'derpres
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Intelligent treening for
nakke og skulder

2) Foroverbgjet armigft/ 3) Treek til ryg
pull-apart

6) Udretning
4) Armlgft til siden 5) Armlgft frem af nakke
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