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SEMESTERCHALLENGE

SA HAR
GOR DU

Bocka av

néar

3 veckors

Varje dag gor du 3 évningar: squat, planka och en pulsovning, som kan vara

hopprep, hoga knan eller sprattelgubbe. Du kan ocksa véaxla mellan dem.

Gor de 3 6vningarna utan pauser. Du ska bara gora 1 runda med de 3 6vningarna,
men om du vill 8r du naturligtvis vdlkommen att géra en extra runda eller tva.
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Du klarade var 3-veckors semesterutmaning — bra jobbat!




