TJEKLISTE 06 TRANING

Beskrivelse

Der er videoer til alle ovelser! Bare klik pa
evelsernes navn herunder ©

F4 mere inspiration! ©

BASIS: Drik 2 liter vand hver dag ®

BASIS: Spis aeg til morgenmad hver dag ®
BASIS: Armbgjninger ®

1. Treeningsoevelser (1 gang & 25 minutter) ®

2. Lav intensitet (1 gang & 25-45 minutter) ®

3. Moderat intensitet (1 gang a 30-60 minutter) ®

4. Hoj intensitet (1 gang & 20 minutter) O

TJEKLISTE 0G TRANING

Beskrivelse

Der er videoer til alle ovelser! Bare klik pa
evelsernes navn herunder ©

Fa mere inspiration! ©

BASIS: Drik 2 liter vand hver dag ®

BASIS: Spis aeg til morgenmad hver dag ®
BASIS: Armbgjninger ©

1. Traeningsevelser (1 gang a 25 minutter) ®

2. Lav intensitet (1 gang a 25-45 minutter) ®

3. Moderat intensitet (1 gang a 30-60 minutter) ®

4. Hoj intensitet (1 gang & 20 minutter) ®
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Lerdag
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Sendag



