Fys – Egenträning


[bookmark: _GoBack]Här kommer övningar som ni ska köra på eran egenträning

1. 2-5 km löpning,helst varannan dag.
2. 50-100 Sittupps dagligen.
3. 50 upphopp dagligen.
4. 30-50 armhävningar dagligen
5. Hitta backe, kör intervall 10 rundor framåt och 10 rundor bakåt.
6. 50-100 nig sittningar 90grader!!!
7. Sitta vinkel (stol) 1min gg3.
8. Plankan/ ner på armbåge 20gg upprepa 2gg
9. Fällkniv,armhävning,upphopp 20 st.
10. Avslappning minst 10 min,därefter stretcha!!!

Lycka till tjejer, viktigt att ni följer detta!!!
Ni har igen det när uppehållet är över.
