Uge 4

PGTI CROSSGYM

-FAMILY BOOTCAMP
HJEMMETRANING

Opvarming: Keopspyramiden

3 ovelser med 1 gentagelse i forste runde, derefter?2

gentagelser-3-4-5-4-3-2-1

oquat - A - Russian twist

Wod Ladder 20 min

Der udfores 2 gentagelse pa hver gvelse i forste runde og
neeste er det 4 gentagelse F.eks 2-4-6-8-10-8-6-4-2

. PU“"U{P Lig pa ryggen under et bord. Grib fat om bordkanten — dine arme skal veere 1-2
handsbredder lzengere tra hinanden end din skulderbredde. Spaend i mave, baller og ben.
Traek dig op i armene — ta gerne brystet helt op til bordkanten, hvis du kan. Bliv deroppe i 1-2
sekunder, Tor du langsomt szenker dig ned mod gulvet igen. Straek armene helt ud, og start forfra.

- Sit-up Trog

- Diagonal loft

- Burpees

- Lunges

B D@dl@ﬁ; Sta med din hoftebreddes atstand mellem fadderne, Baj sa i hotte og knze, hold

ryggen ret, og tag fat om (vaegtstangen, kettlebell, taske, kuffert med vaegt i) ud tor dine skuldre.
Rejs dig op ved at straekke knaeene og hotten pa samme tid.

- L@b op at trappe eller en tur rundt i huset.
- Fortra . 4 gentagelser
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#PGlgymnastik




