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tifrdn dnskemal.

eten andning 30—60 minuter
arbetsdagen. Enkla metoder fér fortsatt

en som motstand och redskap. Det finns
efter egen férmaga. Passar bade den val-

,’ on dar alla kanjobba efter egen férmaga. Kan

éra orm av cirkeltraning dar du sjalv slumpar fram
ilka 6 fas utomhus nar ¥adret och sasongen tillater.
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Crosraining utomhus 60 minuter
1 \ k onditions- och styrketraning i grupp utomhus det som finns i naturen och den
o 1a kropp om redskap. Ombyte kravs.

nuter —
lak vi anvander ett gummiband och var egen kropp som styrkered-
g nivaer u ifran bestallarens dnskemal. Ombyte krévs. Kan gérna kombine-

Ining eller avspanning i slutet.
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