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Benböj
Träning underkropp

Repetera 3 x 20 gånger
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Höftbrett isär. 
Vikten på hälen.

Och så 
upp igen!

2

MJÖLK      SMÖRGÅS             

++   VILANA
TUR

ENS EGEN

S P O R T D R Y C K

EFTER TRÄNING

Repetera 3 x 20 gånger

Fot och 
knä i samma 

riktning 
– lite utåt. 
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Fler övningar på arla.se/komiform och i QR-koden.


