
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

GÅ/ 

CYKLE/ 

LØBE 
 

DA T O  
A R M ST RÆ K N I N G   

2 X  8  ST K .  

P LA N K E  

3 X  1 5  S EK .  
DI A GO N A L L ØF T   

3 X  1 5  ST K .  

RY G ST RÆ K N I N G  

3 X  1 2  S EK .  
MA V E BØJ N I N G E R  

3 X  1 2  ST K .  

Minutter/ 

skridt 

21.12.19  
     

22.12.19       

23.12.19 
      

24.12.19 
      

25.12.19       

26.12.19       

27.12.19       

28.12.19       

29.12.19       

30.12.19       

31.12.19       

01.01.20       

02.01.20       

03.01.20       

04.01.20       

05.01.20       


