Suaqjeddsp eus|eH uop|ig

Vindrutetorkaren

Traning for 6verkropp

Spénn magen.
_ - Svarka inte.
= Lyft benen.

Mjglk innehéller
protein, som hjdlper kroppen
att bygga muskler efter
ett tréningspass.

Repetera 3 x 10 ganger

~— EFTER TRANING

MJIOLK 4 [\ FRUKT + VILA
[m] %1 [m]

]

Fler évningar pa arla.se/komiform och i QR-koden. =] L




