
3 ugers 
FERIE-CHALLENGE
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UGE 1 UGE 2 UGE 3

Du klarede dig igennem vores 3 ugers ferie-challenge – godt gået!

✂

SÅDAN 
GØR DU: 

Hver dag laver du 3 øvelser; squat, planke og så er der frit valg mellem sprælle-
mand, høje knæ og sjipning. 
Lav de 3 øvelser uden pauser. Du skal kun lave 1 runde med de 3 øvelser, men har 
du lyst, er du naturligvis velkommen til at lave en runde eller to ekstra.
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Kryds af, når 

du har trænet


