Tisdagar 18.30-20.30

Klockslag Antal minuter Aktivitet Ovrig kommentar
18.30-19.00 30min Uppvarmning Prehab inraknat
19.00-19.45 45min Fristdende
19.45-20.15 30min Svarigheter/ svarighetsstyrka
20.15-20.30 15min Stretch
Onsdagar 18.30-21.00
Klockslag Antal minuter Aktiviteter Ovriga kommentarer
18.30-19.00 30min Uppvarmning
19.15-20.15 1h Redskap
20.15-21.00 45min Styrka
Séndagar 18.00-21.00
Klockslag Antal minuter Aktivitet Ovrig kommentar
18.00-18.45 45min Uppvarmning+ framplock Prehab inrédknat
18.45-20.15 1,5h Redskap
20.15-21.00 45min Styrka och Stretch




