
 - Høje knæ 20 sek.  
 - Pause 10 sek. 
 - Jumping jack (Sprællemand) 20 sek. 
 - Pause 10 sek. 
 - A 20 sek.  
 - Pause 10 sek. 
 - - Rygbøjning 20 sek. 
 - Pause og for fra 20 sek. 

   - Sit-up frog 45 sek. 
  - Pause 15 sek. 
  - Push-up 45 sek. 
  - Pause 15 sek. 
  - Russion Twist 45 sek. 
  - Pause 15 sek. 
  -  - Jumping Squat 45 sek. 
  - Pause 15 sek. 
  - Planke Rotation 45 sek. 
  - Pause 15 sek. 
  - Ialt 4 runder
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CROSSGYM
FAMILY BOOTCAMP

der arbejder man 45 sekunder og holder pause 
15 sekunder og næste øvelse, hvis det skal være 
mere hårdt gentager man samme øvelse 2 

gange og næste øvelse.
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