
GÅ/ 

CYKLE/ 

LØBE 

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 

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag 5

Dag 6

Dag 7

Dag 8

Dag 9

Dag 10

Dag 11

Dag 12

Dag 13

Dag 14

Dag 15

Dag 16


